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■记者和沛蓉通讯员高干邱任

本报讯 近日，信宜市新时代
文明实践中心热闹非凡，举行了
一场又一场的党史学习、理论宣
讲、政策法规宣传、应急救援课等
活动，吸引了许多市民群众参
加。据介绍，这是今年以来该市
新时代文明实践中心新址推出

“搭好台，同唱文明戏”的系列活
动，是信宜市委宣传部、信宜市文

明办结合新时代文明实践学雷锋
志愿服务创新品牌。

记者了解到，自“搭好台，同
唱文明戏”的活动推出后，极大激
发了信宜市各志愿服务队的参与
热情。该市 30 多支志愿服务队
踊跃报名，有 100 多场志愿服务
活动在新时代文明实践中心陆续
举行，不但满足了群众日益增长
的文化需求，又丰富了市民群众
的文化生活，提升居民的幸福感

和获得感。目前，每个星期，该市
组织志愿服务队伍在新时代文明
实践中心开展两场志愿服务活
动，得到不少市民群众的参与和
支持，大家表示这样的活动暖心
又给力。

据悉，当前，信宜市新时代文
明实践中心新址设置了图书吧、
宣讲室、VR 体验室、书画室、文
明实践展区、学雷锋志愿服务
岗等功能场室和篮球场对外免
费开放，配备了 AED 自动体外

除颤器等设备，已成为百姓家
门口的服务中心，群众的精神

“加油站”、科技“补给站”、法律
“咨询站”，切实打通宣传群众、
教育群众、关心群众、服务群众
的“最后一公里”。

100多场志愿服务活动在信宜市新时代文明实践中心陆续举行

多彩实践活动 滋润百姓生活

■茂名日报社全媒体记者梁郁文
李华锦通讯员黄柳冰

本报讯 为扩大和增加图书
馆藏书量，让全社会和更多爱心
人士参与到图书馆事业发展中
来，3月26日，化州市图书馆举办

“陈秋英、陈锐军父子捐书暨陈
锐军现代舞摄影展”活动。

陈秋英是化州市杨梅镇石
匣村人，是中国民间艺术家协会
剪纸艺术委员会委员、“新中国
剪纸艺术家”。陈锐军是资深媒

体出版人、著名摄影家、广东开
放大学教授。父子俩将《岁月一
刻》《刻意》《绿风如水》《梦回西
藏》等 5233册图书以及剪纸作品
画册和摄影作品画册，捐赠给化
州市图书馆。

陈秋英老先生年事已高，出
行不便，陈锐军代表出席了捐书
仪式。捐书仪式上，陈锐军讲述
了他与藏书的故事。他小时候
要求小伙伴们找他借书时要写
明借书和还书日期，从小就是自
己的“图书馆馆长”。每本藏书

的扉页上都注明了购买日期和
地点，记录了他在不同地方的不
同经历，真正做到了“读万卷书，
行万里路”。2018 年，陈秋英向
茂名市博物馆捐赠了三百多幅
剪纸作品。此次向化州市图书
馆捐书，并举办摄影展，是他们
父子为家乡文化建设做贡献的
又一有力行动。

化州市图书馆表示，陈秋
英、陈锐军父子心怀桑梓，捐赠
的图书类型丰富且不乏珍本，为
广大市民提供了精神物质来源。

热心乡贤父子向化州市图书馆捐赠五千余册图书

化州市图书馆设立陈秋英、陈锐军赠书专架。茂名日报社全媒体记者 黎雄 摄

35、食物过于粗糙，营养不足时导致
食道癌，胃癌。

36、食品中的黄曲毒素，亚硝酸类物
皆具有致癌性。

37、不抽烟，拒吸二手烟。
38、适量饮酒，不拼酒，不醉酒。
39、减少食用盐腌、烟熏、烧烤的食物。
40、每天摄取新鲜的蔬菜与水果。
41、每天摄取富含高纤维的五谷类及

豆类。
42、每天摄取均衡的饮食，不过量。
43、皮肤干燥多吃胡萝卜。
44、苦瓜不宜过多食用，长期大量食

用苦瓜，会导致钙质缺乏症。
45、保持正确饮食习惯：早上吃的像

皇帝，中午吃的像平民，晚上吃的像乞丐。
46、喉干嗓哑时：饮淡盐水、服蜜梨

膏、饮橘皮糖茶。
47、咽喉疼痛时，可用一匙酱油漱口，

漱1分钟左右吐出，连续3—4次，有疗效。
48、在摸门把手或水龙头之前用手摸

一下墙壁，可将体内静电“放”出去。
49、多做思考，正是训练大脑的良方。
50、若想有副洁亮健康的牙齿，除了

勤于刷牙之外，不妨使用兼具杀菌功能的
漱口水。

51、保持心脏的最佳状态，除了经常
运动之外，还需要少吃含有脂肪的食物，
并戒烟。

52、每天延长 10 分钟的健身时间，就
可以多烧掉75到100大卡的热量。

53、购买止痛药必须要谨慎、按医嘱，
严格按照推荐剂量。

54、由于目前还没有高效的感冒药，
因此多穿点衣服是预防感冒的最佳方法。

55、研究证明，全麦面粉制作的食品，更
有助于消化，且脂肪含量低、纤维含量高。

56、人们应该多晒太阳，补充体内维
生素D，这对骨骼健康大有好处。

57、最好在晚餐后相隔3小时，再考虑
上床入睡;当然还要多吃蔬果，多喝水。

58、傍晚锻炼，引起心跳加速及血压
上升率较低，对健康有益。

59、西瓜汁治酒后全身发热。西瓜具
可以清热去火，能加速酒精从尿液中排出。

60、柚子消除口中酒气。实验发现，
柚肉蘸白糖吃，对消除酒后口腔中的酒气
有很大帮助。

61、以中速骑自行车，对心肺功能的
提高很有帮助，对减肥也有特效。

62、常吃杏仁有助于缓解肩膀酸痛，
对防治心血管系统疾病也有良好的作用。

63、移动电话接通瞬间释放的电磁波
较大，多以在移动电话响铃后一秒左右再
接听为佳。

64、用牙线剔牙，不只可以降低蛀牙
的机率，还可以保护你的心脏。

65、蜂蜜中含有一种大多数水果中不含
有的果糖，它可以促进酒精的分解吸收。

66、西红柿汁富含果糖，是帮助促进
酒精分解吸收的另外一种有效饮品。

67、新鲜葡萄能治酒后反胃、恶心。
68、鸡蛋蛋白中的蛋白质含量较多，

而其他营养成分则是蛋黄中含得更多。
69、煎鸡蛋时忌用大火，否则会损失

大量营养。最好用中火。
70、大雪梨一个连皮切碎，加适量水

和冰糖炖煮后晾凉服食，可治咳嗽喑哑，
咽喉干痛。

71、大雪梨一个去核，装入川贝粉 3
克，隔水蒸熟，吃梨饮汤，对各种咳喘都有
疗效。

72、常吃菌类植物黑木耳和菌类植物
有良好的抗癌作用，并且能清洁血液和解
毒，经常食用能有效清除体内污物。

卫生健康小常识(续)

■记者 张伍 通讯员 邓铭珍

本报讯 近日，高州市荷塘镇
春暖花开，特别是该镇的特色农
业龙眼，漫山遍野的龙眼树花盛
开，芬香扑鼻，引得蜂农蜂拥而
至，果农护花忙。

据悉，高州市荷塘镇作为“广
东省龙眼专业镇”，种植龙眼的
面积达 4.65 万亩，其中石硖品种
占比超过 7 成，年均产量 4 万吨，
年产值 5 亿元，是粤西地区的龙
眼重镇，也是石硖龙眼第一大
镇。时值龙眼花开，果农们只好
马不停蹄地开展龙眼的疏花工
作，培育健壮的花穗，确保龙眼优
质丰产。

“一穗穗的龙眼花，开得密密
麻麻。今年龙眼来花情况较好，
是有望丰收之年，但是也要科学
管理。”正在疏花的杨叔说着。“一
棵龙眼树的营养有限，花开旺盛，
需要大量投入疏花的人力物力工
作。”另外果园农场工作人员告诉
记者:“目前，我主要还是聘请专
业工人进行疏花。也得益于政府
组织的培训，更好地提高了我们
对龙眼的管理能力。”

山坡上，记者见到果农们熟
练地进行疏花，主要以枝组为单
位，由上而下进行，剔除多余的枝
节，修剪侧花，以及上面的顶端花
芽，留中间的3-4 串侧花，同时疏
去病穗、弱穗，再疏去过多的花
穗，保留生长良好的花穗。龙眼
梳花主要是为了促发夏梢和秋
梢，促进坐果和果实品质，除去过
多的花芽避免养分分散，以保证
适量的花穗正常发育。

据悉，为深入实施乡村振兴
战略，大力发展“一镇一业”富民
兴村产业，荷塘镇定期邀请农业
专家开展授课，紧扣龙眼种植、施
肥、控梢、病虫害防治、疏花疏果
等生产关键技术和热点问题进行
剖析讲解。同时，开展种植技能
课堂和交流会，果农从中互学互
促，切实提升了果农的技能水平。

从开花到成熟采摘还有 4-5
个月的时间，荷塘镇继续引导优
化龙眼管护，开展疏果、施肥、直
播等相关培训，同时，提前布局

“12221”市场体系，完善田头小站
等基层设施，全力促进龙眼丰产
丰收，进一步拓宽销售渠道。

高州荷塘镇

龙眼花香扑鼻来 果农疏花忙不停

■记者 杨珮珮
通讯员 梁武林 陆祉羽

本报讯 日前，电白法院成功
执结了一起相邻关系纠纷案件，
令多次拒执的被执行人转变态
度、诚信履行，获得了双方当事人
的称赞。
公用通道受阻 引起邻里纷争

原告梁某与被告李某、崔某
系同村邻居，两家房屋之间有一
条公用通道。多年前，被告在通
道修建了一口井，水井被污染后
就不再使用，长期被封住，且被告
在通道上安装了一块木板。因原
告洗车水流经被告屋前，被告又
在屋门前浇筑水泥，形成一块长
约 1米、宽 0.2米的水泥构筑物以
填高路面。

原告梁某认为被告李某、崔
某上述行为侵犯了相邻权，遂诉
至电白法院，法院判决被告拆除
公用通道上的水井、木块，以及拆
除屋门前的违章水泥构筑物，恢
复通道通行。但被告并未在限期
内履行上述判决，原告向法院申
请执行。

进入执行程序后，被告仅拆
除了水井，木板、水泥构筑物仍保
留原状。执行干警曾组织双方现
场和解，但双方争执不下，互不相
让，对立情绪较大，执行一度陷入
僵局。
找准问题症结 双方矛盾缓和

为妥善处理同村邻居纠纷，
促使被执行人主动履行，执行干
警再次来到现场，尝试从双方的
矛盾症结着手调和。执行干警向
被执行人释明，若拒绝配合执行
则会被追究法律责任，并询问被

执行人迟迟不肯拆除的原因。被
执行人吐露心声，称自己并非不
愿意拆除，只是申请人梁某在通
道安装了水龙头，长期用水浸到
自家的墙壁和地基，要求梁某拆
除水龙头才肯拆除涉案的木板。

见被执行人抗拒履行的情绪
有所缓解，执行干警趁热打铁，转
而做申请人梁某的思想工作。在
执行干警的积极斡旋下，双方各
退一步，被执行人同意拆除木板，
申请人同意拆除水龙头。
过程再遇波折 以诚信促执行

本以为执行会顺利进行，但
被执行人拆除木板后，不再愿意
拆除其屋门前的水泥构筑物，认
为该水泥构筑物没有影响申请人
的日常通行。为切实保护各方权
益，推进社会诚信建设，执行干警
再次向被执行人强调拒绝执行的
法律后果，并从远亲不如近邻的

角度出发，劝导被执行人要恪守
诚信、将心比心，主动履行，尽快
拆除水泥构筑物。

在执行干警的一番释法明理
下，被执行人态度由此前的强势
逐渐变得温和，执行干警见被执
行人想法有所松动，便主动用锤
子小心敲开水泥构筑物，又帮助
双方清理通道上剩余的砖块及杂
物，徒手清理排污口上的污泥，动
作干脆利索，没有丝毫停歇。

见执行干警不怕脏、不怕累，
亲自动手清理各种障碍物，双方
当事人都深受触动。被执行人也
意识到自己的行为确有不妥，侵
犯了邻居的合法利益，最终双方
共同配合执行干警将通道上的构
筑物清理完毕，并把拆除的部分
用水泥抹平整。

历经 2 小时，所有构筑物均
被处理完毕，被执行人主动缴交

了执行费，案件顺利执结。虽然
一波三折，但最终被执行人配合
法院执行工作、履行法律责任的
诚信态度也让执行干警倍感欣
慰。执行干警临走时不忘叮嘱双
方，邻里之间应该互谅互让、守望
相助，遇事本着方便生活、团结互
助、公平合理的精神协商处理。
双方当事人亦对法院的工作态度
和执行结果予以认可，对在场的
执行干警称赞不已，感谢执行干
警顺利解开了他们的心“结”，并
表示今后将会多沟通，共同维系
邻里之间的和睦关系。

执行过程中，电白法院干警
本着诚信执行、和谐执行的司法
理念，情理结合，刚柔并济，寓情
于法，高效执行，最大限度保障案
件各方当事人的合法权益，为共
铸和谐邻里、共建诚信社会贡献
力量。

邻里纠纷失信拒执行 几番调和终履行

■通讯员 凌子程

本报讯 为践行“绿水青山就是金山
银山”的绿色发展理念，增强公众对环境
保护的责任意识与参与意识，营造群众关
注环境保护的良好氛围，日前，高州市潘
州街道光明社区联合新华书店开展环保
宣传志愿服务活动。

活动中，党员志愿者对辖区背街小巷
进行保洁和清理乱堆放杂物，到文笔路引
鉴河四中河段对河边周围的枯枝落叶、塑
料袋、烟头等废弃垃圾及河道挡土墙上的
杂草进行了拉网式清理。党员志愿者行
遍背街小巷的卫生黑点和河岸的角角落
落，不怕脏、不怕累，充分发扬了党员志愿
者精神。当日，党员志愿者向居民群众发
放相关宣传单张，宣传讲解环境保护知
识、重点宣传河道清洁、水资源保护的重
要性，劝导居民不要随意向河道倾倒垃
圾、乱扔杂物等，切实增强居民河流保护
意识。志愿者用自身的实际行动和积极
示范让周边群众深刻体会到保护环境的
重要性，从而形成浓厚的环境保护氛围。

本次活动使党员和志愿者及周边居
民形成“保护环境、保护水资源”的共识，
营造环境保护，河道清洁和水资源保护人
人有责、人人参与、人人尽责的良好社会
风气，切实为该市“创文巩卫”工作助力。

高州光明社区携手新华书店

开展环保宣传志愿服务活动【失信案例】

果农正在对龙眼花进行疏理。通讯员 邓铭珍 摄

干部群众在信宜市新时代文明实践中心唱赞歌。 通讯员 高干 摄


