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夕晖夕晖

自从爱上骑行，把骑行当作锻
炼身体的一种休闲方式之后，我们
一群退休的骑友经常隔三差五地骑
行近郊，既养身又养生。

初冬的一个周末，暖阳浅照，微
风轻拂，我们迎着和煦的冬日阳光，
从茂名市区出发，骑行 30 多公里，
来到水东湾西岸边的海洋公园，往
东缓慢骑上水东湾大桥。

坐落在茂名市电白区的水东
湾，是广东独一无二的城市内海
湾。水东湾形状酷似一只巨大的水
壶，壶口与浩瀚的南海紧紧相连，壶
颈长达数公里，两岸是一片繁忙的
港区码头，壶身则为辽阔浩渺的水
东湾。

水东湾大桥刚好建在壶颈与
壶身之间，扼守着水东湾的咽喉。
这座连接水东湾东西两岸的大桥，
全长 6.6 公里，于 2021 年 4 月 30 日

正式通车。它的建成，方便东西两
岸居民通行，使两地居民来往时间
从 1 小时车程缩短到 10 分钟，不仅
是连通茂名沿海经济带的便捷要
道，更是游览水东湾旖旎风光的最
佳观景点，成为茂名新的旅游观光
打卡地。

我们骑上水东湾大桥，站在雄
伟壮丽的水东湾大桥上，迎着徐徐
吹来的海风，视野豁然开朗，一股
豪迈之情油然而生。我们一边拍
照，一边欣赏美景。眼前，在大桥
中央，高高耸立着两座 125 米高的
主塔，形似一对白色贝壳，誉为“海
湾之贝”，象征着大桥如贝壳般坚
硬与久固。在此居高临下，放眼远
眺环视，水东湾秀丽景色尽收眼
底。

往南眺望，水东湾与南海相依
相连，数公里长的入湾口，水道宽

阔，船影点点，来往穿梭，岸边港口
码头一片繁忙，杂货码头上龙门吊
耸立，油港码头上管线纵横，油罐座
座。西岸边大大小小的油轮、货轮
和集装箱船一字排列，紧紧地依偎
着湾岸，静静地停泊着，忙于装卸，
彰显着茂名港这座现代化大港口的
磅礴气势和繁荣兴旺。

往东俯瞰，水东湾东北岸区
在片片红树林的掩映下，幢幢高
楼林立，楼宇像雨后春笋般拔地
而起。

往北远眺，水东湾宽广辽阔，风
平浪静，丛丛红树林点缀其间，白鹭
在翩翩飞翔，还有无数的渔船，或静
静停泊，或游弋往来，平静中不失灵
动，宽阔中充满活力。遥远的湾北
岸是电白区水东镇，一座座高楼大
厦，雄伟挺拔，错落有致，丛林般密
布，环绕在水东湾几十公里漫长的

海岸线上，一座现代化的环水东湾
滨海绿城呈现在眼帘，令人惊叹。

水东湾大桥连接水东湾新城快
速环线，组成环水东湾旅游线，向东
延伸，与广东滨海旅游公路18.65公
里的茂名先行段相连，直通博贺湾
大桥，向西则与南海旅游岛相接，把
茂名滨海旅游景点串珠成链，且连
通茂名沿海经济带，打造旅游经济
新的增长极。

迈上水东湾大桥，身临其境，环
视水东湾，一座现代化、都市化的滨
海港城尽收眼底。居高俯瞰，不仅
能欣赏到港口与海湾的壮丽风光，
领略到其砥砺前行、日新月异的如
虹之势，更能听到时代浪潮带来的
澎湃之音。巨龙般的水东湾大桥，
犹如一艘扬帆启航的巨轮，满载着
茂名人寄予水东湾未来的无限憧
憬，扬帆远航。

骑行水东湾大桥
■ 陈汝雄

冬季，气候严寒，阴盛阳
衰。人体受严寒气温的影响，
机体的生理功能和食欲等有
所下降。感冒、支气管炎、哮
喘、心脑血管疾病、风湿性关
节炎等多种疾病高发。提高
机体抗寒能力，抵御疾病来
袭，为身体健康打下良好基础
是老年人冬季养生的目标。
保健专家提醒大家，老年人保
健养生必须做到三个注意。

注意科学运动。冬季主
“藏”，人体也应顺应四时，适
当减少活动，以免扰动阳气。
要养成良好的起居习惯，早睡
晚起。冬季锻炼要提前热身，
在低温环境中，人的身体会发
僵，可通过拍打全身肌肉、活
动胳膊和下蹲等方式进行热
身，否则易造成肌肉拉伤或关
节损伤。锻炼时不宜太过激
烈。

注意饮食温补。根据中
医“补虚寒温”的原则，可食用
一些滋阴补阳、热量较高的食
物，多吃根茎类食物和海产
品，如薯类、萝卜、海带、紫菜、
海参；也可选糙米、玉米、小

麦、黑豆等杂粮豆类；韭菜、花
椰菜、木耳、蘑菇等蔬菜；羊
肉、牛肉、鸡肉、鳝鱼、鲤鱼、鲢
鱼、带鱼、虾等肉食。核桃、桂
圆、栗子、芝麻等果品。体质
虚弱的老年人，冬季可常吃炖
母鸡、瘦肉、蹄筋，常喝牛奶、
豆浆等，可提高身体抵抗力，
增强体质。

注意防寒保暖。随着气
温的变化而增添衣服，可戴
围巾、穿立领衣服，添置保暖
设施。睡前用 40℃左右温水
浸泡双脚 10 分钟，不仅可以
驱寒保暖，而且可以帮助身
体气血循环，改善大脑供血，
促进睡眠质量。鼻炎患者可
早晚用冷水洗鼻，鼻塞不通，
反复按摩鼻翼边的迎香穴可
以缓解，有助于增强鼻黏膜
免疫力。有落枕、颈椎病的
注意颈部的防护。双手常搓
腰有助于疏通带脉、强壮腰
脊、固精益肾。经常搓搓手，
不仅能够促进手部的血液循
环，同时还能够预防感冒，并
且对大脑也具有很好的保健
作用。 （罗劳）

冬季养生三注意

健康与生活

退休后，老爸心血来潮拿
起相机，搞起了业余摄影。这
个爱好让老爸养成了勤动手
脚和勤动脑筋的好习惯，晚年
生活丰富多彩。

四季之中，秋天最是醇厚
丰实，让人有种温暖的感觉，
而秋天的景致也同样如此。
秋天最吸引人的地方是郊外
山岭，处处充满了生命的活
力。去年秋天，老爸去长白山
旅游。一个明媚的早晨，老爸
在郊外沐浴着阳光，清透的朝
阳，仿佛引领着老爸来到了一
处白桦林前，眼前的景象让老
爸再也舍不得挪开腿了：自然
杂生的青草在阳光斜射下变
得透明，树干透过青草留下了
绰绰斜影；白桦树的树干上黑
与白交织在一起，斑斑驳驳如
同艺术家笔下的抽象画般，每

一棵树上都仿佛孕育着不同
的故事。

老爸举起了相机，将眼前
这一幕捕捉了下来，同时也将
这里与城市截然不同的景致
记录了下来。当打印出相片
再次回看这景色时，老爸蓦然
发现这画面中的色彩，早已印
在了他的记忆之中！

爱好使老爸养成了喜欢
户外生活的习惯，老爸的身心
得到了锻炼。老爸用上数码
照相机后，还克服困难参加了
电脑学习班，学会了在电脑上
处理照片、用电子信箱给报社
发送照片，同时老爸还学会打
字、上网、网上聊天和在论坛
发帖子等。脑子越用越灵活，
老爸精神焕发，身体健康，面
色红润，引来一众老友的羡
慕。

爱上摄影的老爸
■ 陆明华

有个朋友对家庭、工作很称
心，他时常在我们几个朋友面前
夸他的妻子退休后把家打理得
井井有条，让他可以安心在外打
拼，还说女儿大学毕业后在一家
国企做政工，独立能力非常强，
她把份内事处理得特到位，不用
父母操心。他呢，今年 59岁，还
有一年也可以退休回家安享生
活。前几天，他发微信说打算下
个月去学一下中级财会，希望对
这一行多少了解一点。还说这
是他多年前就想好了的。我说
你都是要退休的人了，还想干什
么，难不成你要查老婆大人的
账？他说不是这样的，就是觉得
自己在某个方面还缺少一点系
统性，所以想去弥补一下。

朋友说去就去了，不过要我
说给生活留一小片空白，又会怎
样？当然了，朋友的想法也正常，

很多时候，我们就怕落在人后，就
怕有人说自己是个慵懒之人，所
以拼命地想要往上攀向前冲，往
生活的画布上满满地“涂鸦”，仿
佛一定要做到面面俱到，才肯停
下手静下心来。所谓“人生不要
错过，不要留下遗憾”，其实是我
们自己给自己布置的一道多元方
程式，然后再由自己去求解。

给生活留一小片空白，我认
为这样的我们才真实。俗话说，

“金无足赤，人无完人”，有留白，
说明你对自己很了解，知道自己
需要什么，又该放下什么，就像
人们说的生活不会让你样样出
彩，更不会让你时时占得先机，
生活总会有兼顾不到的时候，总
会有不擅长而又脆弱的一面。
留白，就是给自己留一个随时可
以转身的空间，就是让我们可以
妥妥地安排好生活。

留白，原本是绘画艺术的一
种表现手法。许多高明的画家
为使整个作品画面、章法更为协
调精美，有意留下一小片空白，
给那些观画之人一个想象的空
间。有人说，留白是一门艺术，
用好了可以增加作品的感染
力。同样，生活也是一部作品，
也需要用留白来体现它的美。

给生活留一小片空白，我们
可以在这片空白当中存放自己
对生活的理解，存放与众不同的
生活品味。人生匆忙，生活中会
有许多东西需要取舍、需要斟
酌，满满当当的生活很难做到首
尾呼应，特别是像我这样上了年
纪的老年人更是难以招架。所
以给生活留一小片空白，我们可
以慢慢地想昨天发生的事，不匆
忙不慌忙，然后把握住今天，做
好迎接明天的准备。

给生活留一小片空白
■ 郑立华

秋色。侯建平 摄

■记者 周燕红 通讯员 高干

本报讯 日前，第五届骑士奖国际摄影
大赛获奖名单揭晓，信宜摄影家林戈的摄
影作品《火龙》获纪实组银奖（见上图）。
该作品源自火热生活，善于抓住灵动的瞬
间场景，定格展现时代华彩，惊艳观众。

骑士奖国际摄影大赛是由欧洲摄影
学会（EPA）、塞尔维亚东方之家于 2018年
始创的国际摄影赛事，至今已成功举办了
五届，成为海内外摄影爱好者展示交流作
品的国际摄影平台。第五届骑士奖国际
摄影大赛自今年年初征稿以来，得到了海
内外摄影人的关注、参与、支持，至 3 月底
截稿时，组委会收到了大量来稿。大赛征
稿期间组委会在欧洲摄影网、欧洲摄影学
会公众号进行了十一期的参赛作品选登，
集中展示了来自世界各地不同地域、不同
风情的摄影精品佳作，为广大影友提供了
一场场精彩绝伦的视觉盛宴。本届大赛
继续以题材开放，不限制摄影人创作思路
为原则，设自然生态组、风光组、纪实组、
航拍组、艺术组、人物组，经中外评委在数
万来稿中初评、终评等多轮评选，最终有
700 余幅组作品分获相应组别的金、银、
铜、优秀奖项。

据了解，林戈是信宜市东镇街道人，
现供职于某金融企业，是一位优秀摄影
师。他崇尚自然的纪实摄影，喜爱纪录清
纯的生活，善于记录美、发现美、呈现美，
实践促使他深深地爱上了摄影。林戈现
为中国摄影家协会会员、中国摄影师协会
终身会员、中国民俗摄影协会会员、广东
省摄影家协会会员、广东省邮政摄影家协
会会员，茂名市摄影家协会副秘书长、信
宜市摄影家协会副主席。他多次参加国
内、国际摄影大赛并获奖，他还曾获茂名
市2010年度“十佳摄影家”、2016年中国旅
游景区摄影联赛“十佳旅游摄影师”等荣
誉称号。

信宜一摄影家获骑士
奖国际摄影大赛殊荣

摄影作品《火龙》
获纪实组银奖

■记者 张伍 通讯员 刘育肇

本报讯 “13 起 、 21 场 、
114 人，田地界址、邻里纠纷、
夫妻矛盾……”一组组看似毫
无联系的数字和一项项乡村琐
事，构成了高州市第三中学挂
点沙田镇乐山村委会“平安大
走访”工作组，用脚步丈量民
情、用真情听取民声、用实干
化解民忧的“服务图”。

“村里面的很多矛盾往往存
在证据不全、记忆错乱、赌气
反复及历史遗留问题交织等情
况，要进行调解，首先要深入
排查、严肃求证，细致梳理出
历史缘由、问题根源，并找出
双方认可的意向点，再通过摆
事实、讲道理、举证据等方式
做通思想工作，引导双方向共
同 意 向 点 靠 拢 ， 才 能 打 开 心
结、解开纠纷。同时，要注意

在调解过程中不能代入个人情
绪倾向，否则很容易让调解陷
入僵局。”说起近段时间来为村
民们调解过的琐事，特别是近
日成功化解的一起乐山村委会
与官岭村委 30 多年的界址纠
纷 ， 乐 山 村 委 会 “ 平 安 大 走
访”工作组组长赖俊柱副校长
感触颇深。

据介绍，官岭大坡村与乐
山增塘村界址纠纷存在 30 多
年，其间虽多次协调但均未能
达成双方满意的调解结果。近
日，因大坡村村民在界址附近
劳 作 意 外 损 伤 增 塘 村 村 民 树
木，致使矛盾一触即发并有扩
大的风险。为切实化解该起纠
纷，让相邻的两村村民握手言
和 ， 乐 山 村 委 会 “ 平 安 大 走
访 ” 工 作 组 联 合 官 岭 村 委 会

“两委”干部组成专项调解工作
小组，转“单兵作战”为“联

合作战”。
一方面迅速到现场实地了

解争议土地情况，并向周边村
民及双方村长、村民代表了解
各自掌握的村民普遍认可的土
地历史归属情况；另一方面调
取历史调解记录及鸟瞰图、村
边 界 图 等 资 料 ， 查 找 详 细 书
证。并适时组织召开调解研讨
会议，沟通各自掌握了解的情
况及村民意愿，综合制定初步
协调方案，并提前与双方村民
沟 通 方 案 意 见 ， 做 到 及 时 调
整、及时完善。

经过前期深入调研、精准
研判、精心劝导，在双方村民
意向基本趋向一致的情况下，
利用每周“平安大走访”活动
开展的契机，及时组织双方村
长、村民代表到现场实地确认
最终调解方案，通过面对面谈
想法、找佐证、定点位，历经

一个小时左右的协商最终达成
一致意见，并现场绘图签定协
议，顺利解决了乐山增塘村与
官岭大坡村之间 30 多年来的土
地界址纠纷，并同时化解了双
方村民的树木损伤纠纷，达成
双方满意的调解协议。

据介绍，为有效化解群众
关心关注的“急难愁盼忧”问
题，乐山“平安大走访”工作
组 根 据 自 身 组 员 短 板 弱 项 ，
每 周 在 走 访 活 动 开 始 前 组 织
开 展 学 习 交 流 会 议 ， 坚 持 从
书 本 上 学 法 律 、 从 群 众 中 学
道 理 、 从 具 体 案 件 中 学 技
巧 ， 不 断 提 升 调 解 能 力 。 组
员 们 厚 厚 的 走 访 笔 记 本 里 满
是 工 作 开 展 以 来绘制的村情
图、积累的线索消息以及学习
掌握的方法技巧。

如今，乐山村委会村民们
相处和谐，有大事小事都会找

走访工作组帮忙，甚至有时候
村民还没找工作组，工作组就
已经上门服务。如此贴心、周
到、有力的工作组，是沙田镇
平安大走访工作组里的一个典
型代表，在沙田镇还有180余名
像赖俊柱一样的党员干部，他
们每周穿梭在村头巷尾，忙于
家长里短。9月至今，累计共开
展走访活动872场次，收集并化
解各类纠纷难题172个。

调纠纷、解难题，化一纸
协议为一条纽带。挂点沙田镇
市直单位及沙田镇党员干部始
终坚持以人民为中心，践行为
民服务宗旨，用心用情用力解
决村民的烦心事、糟心事，真
正做到案结、事了、人和，取
得矛盾纠纷化解“四降两升”
的良好成效，初步探索走出一
条具有沙田特色的乡村治理新
路径。

走一线 解难题
沙田镇党群共绘治理“同心圆”，同筑和谐邻里情

■记者 文华春

本报讯 地方要发展，平安
稳定是前提，交通安全关系到
千家万户，近日，电白区黄岭
镇加强组织领导，精细治理交
通乱象，常态严管交通违法，
加大教育宣传力度，全力织密
交通安全防范网，营造了文明
和谐、安全有序的交通环境。

强化组织领导
提高责任担当

黄岭镇成立道路交通安全
管理工作领导小组，由镇党政
主要负责同志担任组长，党政
班子成员及各村负责人担任成
员，全镇 21间中、小学和幼儿
园同步成立领导小组，不断明

确工作职责、强化工作措施，
推动全镇上下横向到边、纵向
到底的工作格局。每个月召开
一次全镇交通安全工作调度会
议，及时发现问题，部署下一
步工作。调整充实镇村两级道
路交通安全管理员、劝导员 29
名，细化更新基础台账，提高

“两站两员”责任担当。

强化宣传教育
提高安全意识

黄岭镇建立健全交通安全
宣传教育机制，大力开展交
通 安 全 知 识 进 社 区 、 进 单
位 、 进 学 校 、 进 家 庭 “ 四
进”活动。各村 （社区） 按
照“一村一宣传栏一警示牌
一大喇叭”的要求 100%完成

交通安全宣传阵地建设，实
现“小阵地”大宣传。并通过
悬挂交通安全宣传横幅、LED
电子显示屏和线上朋友圈网格
群转发交通安全知识等进一步
强化常态化宣传，提高群众道
路交通安全意识，营造浓厚
的交通安全氛围。

黄岭镇联合交警部门开展
秋冬季校园交通安全宣传活
动，通过上好“交通安全第一
课”、“小手拉大手”亲子活
动、“一盔一带”安全守护行动
等方式，抓牢抓实校园交通安
全教育，使交通安全意识深入
人心，使遵守交通安全成为全
体师生的自觉行为。

该镇农村交通安全劝导员
和志愿者以“上路劝导+宣传

教育”的方式，用通俗易懂的
语言对交通安全法律法规进行
宣传，并结合交通安全事故预
防，以身边发生的典型事故让
驾驶人认识交通违法行为的危
害性，在 10月份开展宣传教育
活 动 317 次 ， 发 放 宣 传 资 料
3000 多份，潜移默化地提高群
众安全出行意识，营造了“交
通安全，人人参与”的良好社
会氛围。

强化措施落实
提高工作效能

黄岭镇联合交警中队深入
开展道路交通安全整治工作，
紧盯重点车辆、重点路段、重
点人员、重点时段，对辖区各
项交通违法行为进行严厉查

处，今年 8 月份以来黄岭镇共
查处违法机动车 109 辆，查处
超载、不戴头盔、非法改装等
违法行为 103 宗，切实发挥交
通执法的威慑作用，降低道路
交通安全事故发生率。

之前在黄岭镇惠民街、黄
云路等中心路段，农历圩日，
人声鼎沸，过往车辆举步维
艰，磕磕碰碰不断，黄岭镇通
过强化 圩 街 “ 十 乱 ” 整 治 ，
加强对占道经营和乱摆乱卖
行为的执法力度，将流动商
贩引导到临时摆放区域进行有
序经营，做到规范市场秩序，
同时整治机动车乱停乱放现
象，引导群众文明守法停车，
消除道路安全隐患，还路于
行，还路于民。

黄岭镇从严从实从细织密交通安全防范网


