
沐浴阳光，让少年儿童茁壮成长
——习近平总书记牵挂的民生事之“幼有所育”篇
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浙江帅丰电器股份有限公司
荣获绍兴市5A级劳动保障诚信示范企业

帅丰集成灶在设计、结构、功能、工艺、生产
等所有方面，均体现着“精工制造、品质中国”。
建设了行业首个国家认可实验室，通过了集成
灶“浙江制造”认证，行业唯一参与ISO/TC291/
WG1国际标准、国家标准、行业标准三标准起
草单位。绍兴市和嵊州市市长质量奖企业。
地址：浙江省嵊州市经济开发区经禄路1号
全国服务热线：400—6969—666

浙江森歌电器有限公司 浙江越盛集团有限公司
浙江新中港清洁能源股份有限公司

浙江万事兴电器有限公司

公司是一家生产电脑提花真丝等各式领带
及其纺织面料的现代化企业，先后与浙江理工
大学、浙江工商大学、全国领带检验检测中心等
院校、科研院合作，获得了12项省级科技成果及
新产品新技术、二项国家发明、十项实用新颖等
二百多项专利，浙江省绿色企业。
地址：浙江省嵊州市经济开发区一景路777号
联系电话：（0575）83046888

麦地郎集团有限公司
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浙江省嵊州市长运集团有限公司 浙江浪普制衣有限公司浙江天成印染针织有限公司

森歌电器已顺利通过“浙江制造”认证，并
获得《浙江制造认证证书》，成为国内集成灶行
业内优先通过“浙江制造”认证的企业。

公司已成为行业知名的影响力品牌，为国家
级高新技术企业，浙江名牌产品、浙江知名商
号。是《集成灶》行业标准、《集成灶》“浙江制造”
标准和《家用不锈钢水槽》国家标准起草单位。
地址：浙江省嵊州市经济开发区浦东大道138号
全国招商热线：400—826—4588

荣获绍兴市5A级劳动保障诚信示范企
业。董事长谢百军获评2019年度绍兴市“十
大优秀退役军人”暨“浙江省最美退役军人”

浙江省同行业中唯一被国家标准化管理委员
会列入国家节能标准化示范项目创建单位。节能
减排升级改造计量工程被评为2018年度浙江省工
业企业能源计量示范工程。
地址：浙江省嵊州市剡湖街道罗东路28号
联系电话：（0575）83181278

荣获绍兴市5A级劳动保障诚信示范企业。
项目：ET820型电烤箱、一体式集成烤箱、可变
频控制的集成灶、集蒸烤于一体的集成灶被列
入浙江省2019省级新产品试制计划（第一批）。

为国家级高新技术企业，产品涵盖吸油烟
机、家用燃气灶具、集成灶、不锈钢水糟、烤箱、
电蒸箱等厨具品种。嵊州市市长质量奖企业。
地址：浙江省嵊州市经济开发区加佳南路111号
全国服务热线：400—926—6818

荣获绍兴市5A级劳动保障诚信示范企业

荣获绍兴市5A级劳动保障诚信示范企业
公司是一家集班车客运、包车客运、旅游服

务、货运物流、城市公交、汽车出租、轿车销售、
汽车修理、车辆检测、餐饮住宿于一体综合性企
业，是国家道路客运二级企业、浙江省公路运输
最大骨干企业之一，为中国道路运输百强诚信
企业、全国工人先锋号、浙江省文明单位。
地址：浙江省嵊州市东南路999号
联系电话：（0575）83201512

荣获绍兴市5A级劳动保障诚信示范企业

公司创立于1995年，是嵊州市针织行业中
最完备的一条龙生产企业，是目前国内最大的
专业生产绢丝针织服装的优秀企业之一，主要
原料有绢丝、绢棉、绢粘、丝羊绒、全棉、人造丝、
粘尼混纺等。公司一直坚持以“质量求生存、规
模求发展、聚贤纳人才、管理出效益”为宗旨。
地址：浙江省嵊州市剡湖街道嵊州大道1668号
联系电话：（0575）83110457

荣获绍兴市5A级劳动保障诚信示范企业
以生产天然纤维为主的针织品和梭织品

的规模企业，拥有国际先进全电脑横编织机、
缝合机、高速平车及与之相配套的后整理生
产设备。已取得 ISO9001:2000 的质量体
系、GB/T28001产品质量、ISO14001环境管
理体系三合一证书、服装抽查贯彻国际
AQL2.5、AQL1.5、AQL0.65标准，已通过欧
洲商业社会责任体系BSCI认证。
地址：浙江省嵊州市经济开发区高翔路78号
联系电话：（0575）83706508

嵊州市金港针织服装有限公司
荣获2019年浙江省AAA级“守合同、重信用”
单位 荣获绍兴市劳动保障AAAA级企业

公司主营全棉针织衫、羊绒衫、兔绒衫、
人棉印花衫和闪光丝针织衫服装个性化定制
业务，已通过BSCI和欧图第三方认证。公司
引进高端人才，成立杭州雅氏喜领服饰有限
公司，挺进杭州市场，布局跨境电商，进驻阿
里巴巴国际站和1688平台。
地址：浙江省嵊州市城南新区悦翔路68号
全国统一客服热线：400—675—0083

浙江三鼎工具有限公司
荣获绍兴市5A级劳动保障诚信示范企业

公司是一家专业性强、技术全面、服务质
量优良、服务范围广泛、综合性强的专业生产
五金工具(螺丝批、内六角扳手)及各类塑胶制
品的外向型企业，拥有多项自主专利，产品经
检测达到美加地区的ANIS 标准和欧盟的
DIN标准，且已全面通过ISO9001：2000国际
质量体系认证。
地址：浙江省嵊州市甘霖镇工业园区
联系电话：（0575）83272530

浙江中巨建设有限公司
荣获2019年浙江省AAA级“守合同、重

信用”单位

具有房屋建筑工程施工总承包壹级、建筑
装修装饰工程壹级、市政公用工程总承包资质
贰级、地基与基础工程专业承包叁级、钢结构
工程专业承包叁级、园林古建筑工程叁级资质
企业。工程多次荣获“钱江杯”“兰花杯”“省标
化工地”等优质工程奖。
地址：浙江省嵊州市剡湖街道剡城路398号
联系电话：（0575）83108561 83184217

嵊州市第三建筑工程有限公司
荣获2019年浙江省AAA级“守合同、重信

用”单位。绍兴市5A级劳动保障诚信示范企业

嵊州市建筑业龙头骨干企业，工业建筑与
民用建筑国家贰级企业，现筹备报批壹级。于
2001年和2008年通过ISO9000\ISO9001国
际质量体系认证。公司多项工程创“钱江杯”

“兰花杯”“越乡杯”等优质工程。为绍兴市劳
动关系和谐企业。
地址：浙江省嵊州市剡湖街道南津路33号
联系电话：（0575）83017378

浙江东日土建设工程有限公司
荣获绍兴市级劳动保障AAAA级企业
公司充分发扬“团结、务实、奋进”企业精神，

在市政、园林、房屋建筑各项业务发展迅速，具有
市政总承包贰级资质，房屋建筑总承包叁级资
质、园林绿化叁级资质。绍兴出入境检验检疫
局综合业务用房（一期）获得“兰花杯”优质工程
奖。为浙江省AA级“守合同、重信用”单位。
地址：浙江省嵊州市剡湖街道相公殿北路35号
联系电话：（0575）83110318

嵊州市金豪制冷设备有限公司
荣获2018年第七届中国制冷行业“北极

熊奖”。绍兴市5A级劳动保障诚信示范企业

公司成立于1980年，拥有30多年的专
业研发经验，是一家集制冷产品及配件研发、
生产、销售为一体的综合性工业企业。公司
根据ISO9001的要求，建立了完善的制冷管
理体系，拥有专业的制冷设备检测中心和雄
厚的技术研发中心。
地址：浙江省嵊州市官河南路1638号
联系电话：（0575）83046996 83043995

嵊州市金盾保安服务有限公司
荣获绍兴市5A级劳动保障诚信示范企业

公司是经浙江省公安厅审核通过批准，成立
于2012年。2014年已通过ISO9001国际质量
体系认证，2017年再次通过ISO9001：2015/
GB/T19001—2016《质量管理体系》认证，并通
过了ISO14001：2015、GB/T24001—2016《环
境管理体系》和GB/T28001—2011《职业健康
安全管理体系》认证。2017年被浙江省保安协
会评定为二级资质的保安服务公司。
地址：浙江省嵊州市医院路217号
联系电话：（0575）83343378

浙江省浙商资产管理有限公司
与黄小定

债权转让通知暨债务催收联合公告

单位：人民币万元

序
号

借 款 人
名称

债务情况
（截至2019年6月13日）

本金 欠息
抵押、担保人

温州吉昌
无纺布有
限公司

237.55 130.32
平阳县大哥大塑革厂、林特、林
国锡1

合
计

237.55 130.32

根据法律法规的有关规定，以及浙江省浙商资产管理有
限公司与黄小定签署的编号为01WZB2017003-2019004-1
的《债权转让协议》，已将其对下列借款人及其担保人项下享
有的全部权利（包括但不限于主债权、担保债权、违约金债权、
利息债权、损失赔偿权）依法转让给黄小定。浙江省浙商资产
管理有限公司与黄小定联合公告通知各借款人及担保人以及
其他相关各方。

黄小定作为上述债权的受让方，现公告要求下列借款人
及其相应的担保人或其承继人，从公告之日起立即向黄小定
履行主债权合同及担保合同等相关法律文件项下约定的偿付
义务或相应的担保责任。

特此公告
黄小定联系电话：15267737953
浙商资产联系电话：0577-88855821

浙江省浙商资产管理有限公司
黄小定

2019年8月7日

注：1. 清单中“担保人”包括保证人、抵押人、出质人，担保人的担保范围以签署的合
同等法律文件约定为准。如公告中债务人、合同编号、债权金额、担保人等信息与事实不
符的，以签署的合同等法律文件约定为准。

2. 本公告清单列示截至2019年6月13日的贷款本金余额，借款人和担保人应支付
给浙江省浙商资产管理有限公司的利息、罚息、违约金及其它应付款按借款合同、担保合
同及中国人民银行的有关规定或生效法律文书确定的方法计算，实际计算与欠息金额不
一致，以实际计算为准。已经进入诉讼程序的，并已由浙江省浙商资产管理有限公司垫
付的应由借款人及担保人负担的诉讼费、执行费等以有关法律文书确定的金额为准。

3. 若借款人、担保人因各种原因更名、改制、歇业、吊销营业执照或丧失民事主体资
格的，请相关承债主体及/或主管部门代位履行义务或履行清算责任。

杭州余杭恒力混凝土管桩有限公司吸收合并
杭州汇力金属制品有限公司公告

经本公司股东会决定：杭州汇力金属制品有限公司与杭州余杭恒力混凝土管桩
有限公司合并。合并前杭州汇力金属制品有限公司的注册资本为100万元；合并前
杭州余杭恒力混凝土管桩有限公司的注册资本为1008万元。本次合并的形式为吸
收合并，杭州余杭恒力混凝土管桩有限公司存续，杭州汇力金属制品有限公司注
销。合并后，杭州余杭恒力混凝土管桩有限公司的注册资本为1108万元。杭州汇
力金属制品有限公司和杭州余杭恒力混凝土管桩有限公司的债权债务由合并后的
杭州余杭恒力混凝土管桩有限公司承继。请债权人自接到本公司书面通知书之日
起三十日内，未接到通知书的自本公告之日起四十五日内，有权要求本公司清偿债
务或者提供相应的担保，逾期不提出的视其为没有提出要求。特此公告。

杭州汇力金属制品有限公司
2019年8月6日

杭州余杭恒力混凝土管桩有限公司吸收合并
杭州汇力金属制品有限公司公告

经本公司股东会决定：杭州余杭恒力混凝土管桩有限公司与杭州汇力金属制品
有限公司合并。合并前杭州余杭恒力混凝土管桩有限公司的注册资本为1008万
元；合并前杭州汇力金属制品有限公司的注册资本为100万元。本次合并的形式为
吸收合并，杭州余杭恒力混凝土管桩有限公司存续，杭州汇力金属制品有限公司注
销。合并后，杭州余杭恒力混凝土管桩有限公司的注册资本为1108万元。杭州余
杭恒力混凝土管桩有限公司和杭州汇力金属制品有限公司的债权债务由合并后的
杭州余杭恒力混凝土管桩有限公司承继。请债权人自接到本公司书面通知书之日
起三十日内，未接到通知书的自本公告之日起四十五日内，有权要求本公司清偿债
务或者提供相应的担保，逾期不提出的视其为没有提出要求。特此公告。

杭州余杭恒力混凝土管桩有限公司
2019年8月6日

杭州网新银湖置业有限公司减资公告
经本公司股东会（出资人）决定：本公司认缴注册资本

从21000万元减至12000万元。请债权人自接到本公司
书面通知书之日起三十日内，未接到通知书的自本公告之
日起四十五日内，有权要求本公司清偿债务或者提供相应
的担保，逾期不提出的视为没有提出要求。

杭州网新银湖置业有限公司

宁波市朝平庆建筑装饰材料有限公司遗失财
务章一枚，编号3302050177700，声明作废。
宁波市鄞州古林福缘食品店遗失食品流通
许可证副本，编号 SP3302271650205850，声
明作废。
宁波信善德贸易有限公司遗失开户许可证，
核准号 J3320033969101，声明作废。
嘉兴凯石装饰工程有限公司遗失公章一枚，
编号3304210025095，声明作废。
宁波友谊旅行社和丰门市部遗失宁波市工
商行政管理局江东分局 2013 年 11 月 11 日
核 发 的 营 业 执 照 正 、副 本 ，注 册 号
330204000167623，声明作废。
减资公告：宁波大运发物流有限公司经股东
会决议，将注册资本由 3000 万元人民币减
到200万元人民币，并按有关规定办理工商
减资手续。特此公告

浙江嘉兴高速公路有限责任公司减资公告：
浙江嘉兴高速公路有限责任公司，统一社会
信用代码为91330411704412783Q经本公司
股东会决定，本公司认缴注册资本从185920
万元减少到 35920 万元。请债权人自接到
本公司书面通知书之日起三十日内，未接到
通知书的自本公司公告之日起四十五日内，
有权要求本公司清偿债务或者提供相应的
担保，逾期不提出的视其为没有提出要求。
更正公告：绍兴晔琴电子商务有限公司于
2019年 3月 22日在《浙江工人日报》上刊登
的解散清算公告有误，其中记载的绍兴晔琴
电子商务有限公司股东于 2019年 3月 20日
决定解散，应更正为：绍兴晔琴电子商务有
限公司股东会于 2019 年 3 月 20 日决议解
散。特此公告 绍兴晔琴电子商务有限公
司 2019年08月07日

习近平的民生关切事

【引言】

少年儿童是祖国的花朵，民族
的希望，让每一名少年儿童都能茁
壮成长，是全社会的共同心愿。

前往学校考察调研、同少年
儿童代表座谈、给小学生回信
……党的十八大以来，习近平总
书记始终关心少年儿童的身体健
康和成长成才。一句句真情叮
嘱，一个个重要指示，凝聚着总书
记对祖国未来的真挚关怀和殷切
希望……

【故事一】
温馨的儿童之家撒满爱的种子

“苹果，苹，果……”在呼和浩
特市儿童福利院，6岁的脑瘫儿
童小刚随康复老师一遍遍跟读。
半天的康复课程结束，他已经能
慢慢地说出“苹果”一词。

小刚在福利院生活快 5 年
了。刚来时不会说话，也不会走
路，经过近5年有针对性的动作和
语言康复训练，他已经可以进行简
单的运动和交流。每当看到福利
院院长武文俊走来时，小刚便开心
地挥手喊着：“妈妈，妈妈来了！”

小刚是呼和浩特市儿童福利
院里 150 多名孤弃儿童中的一
员。那些曾经无家可归的孩子
们，在这里找到了新的归宿，把这
里当作了自己的“家”。

2014年春节前夕，习近平总
书记来到福利院，看望这里的孩
子们。“对儿童特别是孤儿和残疾
儿童，全社会都要有仁爱之心、关
爱之情，共同努力使他们能够健
康成长，感受到社会主义大家庭

的温暖。”习近平总书记的话，感
动了在场所有人。

今天的福利院，温暖无处不
在。

五彩的走廊挂满孩子们做的
剪纸、拼贴、绘画作品，花花鹿家、
奔奔牛家、壮壮班……一个个房
间内传来孩子们的欢声笑语，很
难相信他们当中98%都有中重度
残疾。

活动室内，几名1岁左右的
幼儿在“小兔子拔萝卜”的歌声中
有节奏地挥动着小手；教室里，一
群三四岁的孩子在老师带领下玩
过家家的游戏，学习生活自理；特
殊教育区，几名学龄儿童围坐在
特制的桌子旁，跟着老师学习认
识数字……

据武文俊介绍，福利院模拟
家庭的抚养方式让孩子们感受到
家的温暖。按照年龄、身体残疾
程度和生活自理能力，福利院将
儿童划分到不同的养育区。其
中，对正处在建立母婴依恋关键
期的0至3岁孩子，由模拟家庭养
育，3岁以上的孩子开始学习生
活自理，进入集体养育区。

“感恩的心，感谢有你……”5
年多前，习近平总书记聆听孩子
们歌唱《感恩的心》。悠扬的歌声
响起时，不少人都眼眶湿润了。

如今，这些孩子中有的已经
走出福利院，依旧不忘习爷爷的
教诲。

聋哑女孩王雅妮牢记着习近
平总书记“好好学习，学业有成”
的叮嘱，成为呼和浩特市特殊教
育学校的一名美容课老师。她希
望把学到的美容美发技能，教给

特殊教育学校的学生，让他们拥
有一技之长。

她还时常回来看望“弟弟”
“妹妹”们。“把感恩牢记心中，
用所学回报社会，我会把得到的
关爱传递给福利院的每个孩
子。”王雅妮用肢体语言表达着
自己的心声。

【记者手记】

每一名身处困境的儿童，都
不应是折翼的小天使。

努力使所有儿童都能拥有美
好灿烂的明天，是每个家庭最大
的愿望和期盼，也是国家走向繁
荣富强的基础和支撑。

党的十八大以来，在习近平
总书记的深情关怀下，一部部政
策文件相继出台，农村留守儿童、
困境儿童的关爱服务体系不断健
全。同时，我国不断加大对特殊
困难儿童群体的保障力度，开展
农村留守儿童摸底排查工作，建
立农村留守儿童关爱保护工作部
际联席会议制度……一系列扎实
的举措，力争让每个孩子都沐浴
在爱的阳光下。

记者在福利院看到，那些不
会说话的孩子，脸上挂着灿烂的
笑；那些生活无法自理的孩子，努
力做出手工送给前来探望的叔叔
阿姨；那些从小失去父母的孩子，
被来自四面八方的爱包围着……

折翼的天使终究会张开翅
膀，在天空翱翔。

【故事二】
我要和小树苗一起茁壮成长

北京市通州区贡院小学学生

毕杨有时会来到绿心城市森林公
园，“看望”一棵四季常青的侧柏。

对毕杨来说，这棵侧柏意义
重大：“这是习爷爷和我们一起种
下的。”

2019年 4月，习近平总书记
来到绿心城市森林公园参加首都
义务植树活动。他一边劳动，一
边向身边的少先队员询问学习生
活和体育锻炼情况，祝他们像小
树苗一样茁壮成长。

当时的毕杨，看着习爷爷扶
苗培土、拎桶浇水，对劳动非常在
行，心里暗暗敬佩。

此后，一有空闲，毕杨开始主
动承担一些家务劳动，择菜、洗
碗、洗衣服、扫地拖地……通过一
件件小事，将劳动意识融入生活
之中。

习爷爷同孩子们的亲切交
流，让毕杨深感到热爱运动、强身
健体的重要性。“今后，我要牢记
习爷爷的教诲，多读书、多劳动、
多运动，长大后做对祖国建设有
用的人才。”毕杨说。

“少年儿童要注意加强体育
锻炼”，习近平总书记对孩子们身
体健康的关怀，体贴入微。

“德智体美劳全面发展”，习
近平总书记的嘱托让越来越多的
孩子们打开心灵，奔向更广阔的
远方。

毕杨开始把目光投向了书本
以外的广阔天地。现在的她对环
保方面的话题愈发有兴趣，今年
以《我们都是成长中的小树苗》为
题参加了演讲比赛。5月份，她
又随爸爸妈妈一同参观了北京世
界园艺博览会，学习更多关于绿

色生活的知识。

【记者手记】

一棵树的成长，离不开土壤
的营养、雨水的滋润，还要在与风
雪对抗中“千磨万击还坚劲”。

新时代的好少年，理应德智
体美劳全面发展。

在习近平总书记的关怀下，
国 家 出 台《 健 康 中 国 行 动
（2019—2030 年）》，明确提出实
施中小学健康促进行动，引导学
生从小养成健康生活习惯。教
育部、国家卫生健康委员会等 8
部门印发《综合防控儿童青少年
近视实施方案》，提出到 2030 年
我国 6 岁儿童近视率控制在 3%
左右的目标，让孩子们的双眼更
明亮。

更加注重德智体美劳全面
发展，把道德品行、体质健康、运
动技能和习惯养成作为评价学生
的重要标准，提高学生的综合素
质……在成长之路上，一个个向
上的指引将助力孩子们踏出坚实
的每一步。

【故事三】
沿着先辈足迹走向灿烂的明天

大山深处的陕西省铜川市照
金北梁村，山林茂密。

青山环抱下，金色的夕阳映
照着照金北梁红军小学教学楼，

“托起明天的太阳”七个红色大字
格外醒目。

一年多以前，因为一封信，
这所学校的孩子们和远在北京
的“大朋友”习爷爷结下了不解
之缘。

2018年5月30日，习近平总
书记给陕西照金北梁红军小学的
学生们回信，祝他们和全国各族
少年儿童节日快乐。

“习爷爷在回信中，让我们
要多了解中国革命、建设、改革
的历史知识，多向英雄模范人物
学习，热爱党、热爱祖国、热爱人
民，用实际行动把红色基因一代
代传下去。”北梁红军小学学生
王天娇对习爷爷的殷殷嘱托记
忆犹新。

青山有幸埋忠骨。照金镇曾
经是陕甘边革命根据地的中心，
流传着无数可歌可泣的故事。生
活在这里的孩子们，身上流淌着
红色的血液。

一年多来，牢记着习近平总
书记的嘱托，北梁红军小学在师
生中大力开展系列红色教育活
动，让革命故事走进了校园，走进
了孩子们心灵。

在学校，可以看见命名为红
二十六军二连一班的班级，“红二
十六军”代表着陕甘边革命根据
地创建的番号，“连”代表年级。
可以听到革命年代的集合号和休
息号，那是上下课的铃声。

每周一次的“红色教育课
堂”、老红军讲解革命历史、到照
金纪念馆参观学习、诵读红色经
典等活动……红色教育串起一个
个革命故事，仿佛是进行一场穿
越时空的对话。

“我最喜欢薛家寨保卫战的
故事。”作为学校“红孩儿宣讲团”
成员，陈子涵脸上洋溢着自豪，

“讲故事让我了解很多革命英雄
的事迹，懂得现在美好生活来之

不易。”
“希望你们怀着一颗感恩的

心，珍惜时光，努力学习，将来做
对国家、对人民、对社会有用的
人。”习近平总书记回信中的叮
嘱，孩子们铭记在心。

虽身处小村，但北梁红军小
学的孩子们同样怀有远大的梦
想。问及理想，他们给出的答案
是当科学家、解放军、医生……午
休时，围绕梦想这个话题，孩子们
总是可以谈论很久。

“我们一定会铭记习爷爷的
教诲，珍惜今天的幸福生活，长大
后成为建设祖国的栋梁之材。”王
天娇语气坚定，稚嫩的脸上绽放
出甜美的笑容。

【记者手记】

曾经战火纷飞的大地早已是
丰收的田野。

那些在战火中逝去的英雄，
也化为天上的星，在无数个夜晚，
为生活在这片土地上的孩子照亮
前行的路。

英雄的精神不会过时，英雄
的故事也不应被遗忘。

“让社会主义核心价值观的
种子在少年儿童心中生根发芽”

“美丽的中国梦属于你们”，习近
平总书记的话，点亮了孩子们的
梦。

牢记习近平总书记的嘱托，沿
着革命先辈的足迹，党和人民期
待：广大少年儿童们早日成为合格
的中国特色社会主义事业的建设
者和接班人，肩负起实现中华民族
伟大复兴中国梦的时代重任。

新华社北京8月6日电

新华社天津8月6日电“始
惊三伏尽，又遇立秋时。”《中国天
文年历》显示，北京时间8月8日3
时13分迎来“立秋”节气。立秋日
这天，我国民间有“贴秋膘”“咬
秋”“啃秋”等习俗。

天文教育专家、天津市天
文学会理事赵之珩介绍说，每
年 8月 7日或 8日，太阳达到黄
经 135 度，为立秋。立秋意味
着炎热的夏天即将过去，凉爽

的秋天即将来临。我国古人根
据对大自然的观察，将“立秋”
分为三候：“一候凉风至；二候
白露生；三候寒蝉鸣。”意思是

说立秋过后，刮风时人们会感
觉凉爽；大地上早晨会有雾气
产生；秋天感阴而鸣的寒蝉也
开始鸣叫。

“今年的立秋仍处在‘三伏’
内的‘中伏’和‘末伏’时段，暑热
一时难消，还会出现短暂的气温
回升，但总的趋势是天气逐渐凉

爽。”赵之珩说。
从中医角度来说，立秋至秋

分这段日子被称为“长夏”。“长夏
应脾而变化”，中医认为湿为阴

邪，好伤人阳气，尤其是脾阳，易
导致食欲缺乏、精神不振、四肢乏
力等，因此，这个时节的养生保健
要格外注意。

天津中医药大学第一附属医
院营养科主任李艳玲提醒说，立
秋后，不要着凉，多晒太阳，适当
运动，规律作息，不要熬夜。日常
饮食中，少吃生冷、辛辣、油腻之
物，宜多食梨子、银耳、百合、葡
萄、石榴、芒果等，可滋阴润燥，养
肺健脾，护肝生津。如果已有“湿
邪”侵入，在日常饮食中，还可增
加一些利水渗湿的食物，如玉米、
茯苓、冬瓜、薏米等。

8日3时13分“立秋”：

始惊三伏尽 又遇立秋时


