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立冬：朔风渐起，万物沉静
立冬是二十四节气中的第十九个节气，也是冬季的第一个

节气。公历每年11月7日前后，太阳到达黄经225度时，进入
立冬节气。此时节，天色苍苍，流岚渺渺，朔风渐起，万物沉静，
大自然去繁就简，抱朴守拙。

《月令七十二候集解》记载：“立，建始也。冬，终也，万物收
藏也。”在中国北方，此时秋季作物基本收晒完毕，“粮入仓，菜
入窖”；一些动物也蛰伏起来，准备开始漫长的冬眠。世间万物
一点点安静下来，在潜藏蛰伏中体味冬日悠长，为来年春天的
勃发养精蓄锐。

立冬是冬季的第一个节气，却并不一定意味着冬天的到
来。我国幅员辽阔，南北方气候存在较大差异。气象学上认
为，连续5天的日平均气温低于10摄氏度才算入冬。根据这一
标准，立冬时节，我国大部分北方地区已迈入冬季的门槛，而在
南方不少地区，浓郁的秋色还在延续，但气温下降趋势日益明
显。立冬到小雪节气期间，虽然“秋深渐入冬”，但每当风和日
丽，南方往往会出现暖意融融的天气，于是人们把农历十月叫
作“小阳春”，此时天气温暖舒适，令人心旷神怡。

立冬有三候：一候水始冰，二候地始冻，三候雉入大水为
蜃。立冬后，水通常已经能结成冰，从白露、寒露、白霜，再到水
始冰，水的不同形态反映了气温的变化趋势；天气越来越冷，大
地也开始冻结；“雉”指野鸡一类的大鸟，“蜃”指大的蛤蜊，古人
认为野鸡之类的鸟立冬后便成了大蛤，与寒露二候“雀入大水
为蛤”对应。为什么古人会有这样奇妙的想象？这是由于立冬
后天气渐寒，野鸡一类的大鸟不太出来活动，水边却可以看见
许多外壳的线条、颜色与野鸡相近的蛤，于是古人便想象出野
鸡入水化为大蛤的场景，充满了天真的意趣。

在民间，部分地区有祭祖习俗，以祈求来年风调雨顺、五谷丰
登。百姓还习惯在立冬时备好冬衣，准备防御接下来的冬寒。《清嘉
录》记载，清代时，每逢立冬，士大夫会在家拜贺长辈尊者并出门互
相拜谒，男女老少都会更换新衣，相互作揖行礼，谓之“拜冬”。

YMG全媒体记者 刘晋

立冬：养藏固本，护阳益肾
北风渐起，寒气初临，水始凝冰，地始冻封，万物进入休养

闭藏的节气——立冬。如果说霜降时秋意尚存余韵，立冬则是
正式跨入冬季的门槛。

关于立冬时节的养生与调养，烟台毓璜顶医院中西医结合
科住院医师王亨利指出，从立冬节气开始，人体阳气逐渐收敛
内藏，此时若防护不当，寒气易侵袭机体，导致外感病发生。因
此立冬节气过后，防寒保暖应当提上日程。虽然适度的寒冷刺
激能增强人体抗寒能力，但对于老年体弱和阳虚畏寒的人群来
说，此时不宜过分追求“耐寒锻炼”。特别是在早晚时段，应及
时添加衣物，重点保护头部、背部和足部等关键部位。对于慢
性支气管炎患者、心血管病患者和关节不适者来说，此时应换
上保暖性更好的衣被，注意居室防风防寒，避免寒气侵袭诱发
旧疾。

立冬养生的总体原则是“养藏固本，护阳益肾”。“养藏固
本”，由于立冬是阳气潜藏、阴气渐盛的转换节点，人体养生
也应顺应自然界“藏”的规律，重视精气神的内守，使精气得
以闭藏，才能保持健康状态，平稳过冬。“护阳益肾”，冬季是
积蓄能量的季节，自然界进入“冬眠模式”，人体的阳气也由
表入里。因此，人们应效法自然，注意固护肾气，适当进补。
立冬时节民间素有“立冬补冬”的习俗，此时进补不仅能为身
体储备能量抵御严寒，还能为来年春天的生发蓄积底气。不
过进补需因人而异，体质偏热者不宜过度温补，可选用性味
平和的山药、莲子等；而体质虚寒者则可适当食用羊肉、生姜
等温性食物。另外在这个茶香暖心的季节，泡一壶温和醇厚
的红茶或熟普洱，既能暖身驱寒，又能安神养胃，实为冬日里
的惬意享受。

肾主冬，冬季肾经当令，最适合“养肾”。王亨利推荐了几个
实用的养肾方法：“足浴温肾”，每晚用40℃左右的热水泡脚20
分钟，可加入适量艾叶或生姜，有助于温通肾经、促进血液循环；
叩齿咽津可固肾：每日晨起闭口，轻轻叩齿100次，待口中津液
盈满，分三次缓缓咽下，长期坚持有助滋补肾精；搓腰暖肾：将两
手掌对搓至发热，紧按腰眼处，稍停片刻，用力向下搓至尾闾部
位，每次做50-100遍，早晚各一次，能温煦肾阳、畅通气血。

通过这些顺应天时的养生方法，能够更好地适应季节转
换，为身体打下坚实的健康基础，静待春暖花开。

YMG全媒体记者 刘晋 通讯员 李成修 王婧

十五载春秋，他将最美好的年华奉献给了调
水事业；五千多个日夜，他用脚步丈量着33公里
输水管线的每一个角落，他就是山东调水牟平管
道管理所所长朱振。

坚守一线，以脚步丈量水脉安全

“守好每一米管道、护好每一台设备、保障每
一方清水安全送达”——这不仅是朱振常挂在嘴
边的工作信条，更是他十五年如一日始终践行的
行动准则。自2011年投身调水工作以来，他始
终扎根一线、坚守岗位，凭着一股不服输的韧劲
和不怕苦、不畏难的闯劲，在管线巡视、阀门检
修、防汛抗台、应急抢修等各项急难险重任务中，
冲锋在前、勇挑重担，奔走于阀井、泵站与施工工
地之间，对33公里管线的每一个阀门、每一座阀
井、每一段管道的情况都了如指掌，成为名副其
实的管线“活地图”。

2020年 1月，牟平区遭遇极寒天气，排气
井、排气阀频发堵塞、伸缩节渗水等问题。为防
止低温影响供水，他带队每天徒步对62座阀井
进行逐一排查，发现问题第一时间抢修，手脚冻
得红肿仍坚守现场，最终实现极寒天气下零停水
的目标。

2022年台风夜，4号阀门井发生雨水倒灌，
朱振得知消息后第一时间赶赴现场抢修。为防
止阀门井内积水持续上涨淹没设备，他率先跳进
冷水中，扛沙袋、筑围堰，河水灌进裤腿，他顾不
上寒冷，双手被沙袋磨得发红，也只偶尔甩甩水

继续干。在他的带领下，抢险队员连夜奋战至凌
晨4点，排除了险情，保障了调水设备安全。清
晨，看着平稳运行的调水设备，浑身湿透的朱振
才松了口气，他“逆行”的身影，成了风雨中最动
人的风景。

锐意创新，以智慧激发工程活力

“老办法解不了新问题，调水事业要高质量
发展，就得敢闯敢试、勇于创新。”这是朱振常说
的一句话。面对泵站、管道运行中的“疑难杂
症”，朱振从不止步于“埋头干”，更坚持“抬头
想”。凭着过硬的专业技能和敢啃“硬骨头”的劲
头，他带头开展岗位创新，以科技创新为引擎，为
调水工程注入新活力。

作为一名技术型干部，朱振注重将一线实践
经验转化为技术成果。在日常工作中，他善于观
察、勤于思考，针对调水工程中存在的技术难题，
带领团队开展专项攻关。任职牟平管道管理所
所长期间，他主持及参与研发了“一种玻璃钢管
道梯形螺纹O形圈密封连接管件”“一种水利工
程用液控阀门”等16项实用新型专利；发表《自
动化监测在长距离输水工程管线爆漏的应用研
究》等9篇专业论文；参与编写《星石泊泵站管理
行为（设备操作手册）》等3本规程；推动“安全+
智能”融合，尝试将自动化监测、智慧管控等技术
引入调水管理，为牟平段工程的智能化升级铺
路；创新推出“全员随手拍”“师带徒”等工作机
制，有效补齐管理短板。

2024年，朱振参与的“井室漏水智能检测与
自动排水系统”获得山东省2024年度全省农林
水牧气象系统“乡村振兴杯”技术创新竞赛二等
奖，主持的“胶东调水工程的多维度发展策略与
实践探索”政策研究项目获山东省水利厅2024
年度优秀政策研究成果三等奖。“调水工程要进
步，不能只靠‘力气活’，更要靠‘技术活’。”朱振
的这句话，正是他创新之路的生动写照。

实干担当，以高标准筑牢发展根基

朱振不仅是一位勇于创新的“技术尖兵”，更
是一位脚踏实地、真抓实干的“管理能手”。他把
标准化、精细化管理理念融入调水工程运行维护
的全链条，以强烈的责任担当和过硬的执行能
力，深耕调水工程标准化建设与安全生产管理体
系。

2021年，调水工程标准化建设全面铺开。
时任管道管理所所长的朱振，面对这一全新课
题，没有急于求成推出方案，而是率先沉到一线
摸清实情。连续一个月，他带领工程科人员踏遍
辖区69个工程节点，详细记录建筑物情况、设备
运行参数，精准梳理巡视巡查流程中的堵点难
点，找准推进标准化建设的核心重点。随后，朱
振按照“分层施策、分步落地”的实干思路，主动
向兄弟单位取经、海量检索行业资料，结合牟平
段工程实际，编制《管涵工程标准化管理手册》，
将巡查频次、设备检查内容、维护保养流程等细
化为128项具体指标。为推动标准落地，他主动

放弃周末休息时间，演示排气阀、电动蝶阀执行
机构等设备的维护动作，手把手指导运维人员填
写标准化记录表单。同时建立“师带徒”帮扶机
制，确保每个岗位人员都能吃透标准并熟练运用
标准。

在标准化推进过程中，泵站、调流调压站、阀
井室等改造是最棘手的硬骨头。这些关键节点
已建成多年，存在建筑物破损、设备老化等问题，
与水利部相关标准存在差距。朱振带领工程科
人员逐一开展隐患排查，量身定制“一井室一策”
改造方案，实现“每台设备有责任人、每个区域有
守护者”。

那段时间，朱振几乎以工地为家，白天紧盯
改造施工进度，晚上复盘当天问题、优化次日方
案。在他的带动下，牟平段工程管理人员掀起

“学标准、用标准、守标准”的热潮。经过一年艰
苦攻坚，2022年10月，山东调水牟平段管涵工
程被认定为“山东水利厅标准化管理调水工程”，
2023年1月，山东调水牟平管理站获评“水利部
水利安全生产达标一级单位”。工程巡查效率大
幅提升，设备故障发生率显著下降，实现安全生
产零事故。更重要的是，标准化体系让新员工快
速上手、老员工规范操作，构建起“人人有标准、
事事有流程、处处有监督”的良性管理格局。

初心如磐，使命在肩。朱振以“守水人”的执
着、“革新者”的智慧、“实干者”的担当，在平凡的
岗位上书写着不凡的篇章，用实干与担当谱写了
一曲新时代调水人的奋斗赞歌。

宋晓娜

山东调水牟平管理站朱振：

初心映水脉，实干铸担当

工作中的朱振工作中的朱振。。

（上接第一版）引进烟台大樱桃、莱阳秋月
梨、海阳甜柿、烟薯25、烟薯29等优良品
种，建设示范基地9000余亩，优化了巫山农
业产业结构。更关键的是，烟台把成熟的

“党支部领办合作社”经验也搬了过来，从
提供种苗、技术指导到包销产品，形成一条
龙服务，让这些千里之外的“外来客”在巫
山的沃土上落地生金。

一份不变的承诺

巫山与烟台之间相隔千重山、万重水，

却在十余年的你来我往中紧紧相连。
今年夏天，巫山脆李推介会开到烟台，通

过产品推介、签约仪式、试吃品鉴等多样的互
动活动，为烟台消费者送上“舌尖上的惊喜”。

从“地理远邻”到“发展伙伴”，烟台与
巫山的互动已经成为常态。

在牟平区养马岛旅游集散中心，“巫山
（烟台）城市推广·消费协作馆”占据C位，馆
内设置巫山城市介绍、旅游推介咨询、农业
副产品展销等功能区。借助养马岛每年近
千万的游客流量，让巫山的美景、美食、美
物在更多人心中“种草”。在巫山设立的

“乡村振兴·烟台汇客厅”，同样引入了烟台
海参、鲍鱼、栖霞苹果、莱阳梨等特色产
品。“巫山珍品出山，烟台优品入渝”的双向
流通格局已经打通。

烟台程果农业、葛悠农业等龙头企业
纷纷赴巫山采购柑橘、脆李等农特产品，在
烟台设立60个巫山特色农产品专区和3个
专卖店。通过“消费帮扶新春行动”等活
动，推动巫山农特产品进入6所高校、22个
社区，形成稳定的销售网络。

烟台与巫山两地农业、商务部门还签
署合作协议，依托烟台“会展名城”的优势，

创新采用“全域展示+企业集群”模式，累计
组织巫山企业参与“山东夏日消费季”“国
际果蔬·食品博览会”等25场高端展会，设
立“巫山主题展区”，集中展示脆李、恋橙、
雪枣等特色产品。

从秋月梨跨越山海扎根巫山，到巫山
“恋橙”“脆李”通过烟台市场走向全国，这
一来一往间，流淌的是“志合者，不以山海
为远”的默契，践行的是“共富路上一个都
不能少”的坚定承诺。

山路弯弯，情意绵长。“烟巫协作”的动
人故事，在希望的田野上续写。

山海携手，沃土生金

本报讯（YMG全媒体记者 王鸿云 通
讯员 王梓晨 于凌云 摄影报道）“您先维
护好自助打印电子签名和印章，发送证书
后查询到审核通过，就可以自助打印证书
了。”近日，在接到首次办理原产地证书自
助打印企业咨询电话后，青岛海关所属烟
台海关关员郭庆玲向企业耐心解答。

郭庆玲是海关原产地业务的“老兵”，入
职以来一直从事原产地签证工作。在过去
的五年里，她在原产地签证岗位上见证了原
产地政策给外贸企业带来的实实在在利好。

原产地证书是企业享受自贸协定关税
减让的法定凭证，一直享有“纸黄金”的美
誉。“十四五”以来，我国陆续新生效实施中
国—毛里求斯、RCEP、中国－塞尔维亚等
7个自贸协定。自贸协定双方进口商品关
税直降为零的比例不断增加，降税范围不
断扩大，外贸企业也持续迎来更多实惠。

烟台北方家用纺织品有限公司的产品
出口到东盟、秘鲁、日本、韩国、澳大利亚等
多个国家和地区，目前已经实现了自贸协定
优惠关税政策的全利用。今年以来，该企业
共取得自贸协定原产地证书831份，享惠金
额超7300万元，比5年前增长了约1倍。

“我们公司今年可享受进口国关税减
免350多万元，对企业发展至关重要。”公司

进出口部经理赵宏表示。
原产地证书的“纸黄金”价值凸显，使

得企业对原产地证书办理业务的需求不断
攀升。以烟台海关为例，今年前三季度，烟
台海关共签发自贸协定原产地证书4.9万
份，是2020年同期的2倍。

“我们根据海关总署统一部署，多次扩

大自助打印范围，真正实现原产地签证全
流程电子化，并全面推广证书智能审核模
式，实现‘7×24小时’自动审核。”郭庆玲
说，自2023年11月起，海关正式取消出口
货物原产地企业备案事项，切实简化原产
地证书办理流程，大幅提升了出口企业享
惠便利化水平。

五年前，原产地签证窗口还总是排着
长长的队伍。而现在，申领原产地证书正
式进入“秒签”时代，外贸企业“足不出户”
就能凭证享惠。

“之前我们从早忙到晚最多一天审签
400份证书，现在一天大约签发600多份证
书，9成原产地证书办理实现了‘零门槛’

‘零跑腿’‘零等待’。”郭庆玲说，“到现场来
办业务的人少了，我们就可以把更多时间
和精力用来指导和帮助企业更好地利用现
有政策，提供更加精准的便企服务。”

郭庆玲介绍，为助力企业应享尽享自贸
协定政策红利，烟台海关持续推广原产地证
书“无纸化申报+智能审核+自助打印”模式，
形成涵盖原产地签证事前、事中、事后的全
流程便利化措施，采取“线上+线下”相结合
方式开展政策宣讲和业务培训，实现上千家
外贸企业全覆盖，并开展服务延长线活动，
为215家企业量身打造最佳享惠方案。

五年来，我国自贸协定伙伴不断增多，
原产地签证更加便利，企业享惠也越来越
多、越来越快。据统计，“十四五”以来，烟
台海关共签发自贸协定原产地证书27.4万
份，年均增长率达19.8%，享惠货值771.3亿
元，年均增长率达14.5%，累计可为企业减
免进口国关税约36.7亿元。

“十四五”以来，烟台海关共签发自贸协定原产地证书27.4万份，
享惠货值771.3亿元——

“纸黄金”见证大发展

本报讯（YMG全媒体记者 李晓飞 通
讯员 孙晓明）在非公企业民主管理“建会
难、建制更难”的普遍挑战下，蓬莱区总工
会积极发挥民营经济基础好与党建引领的
优势，成功探索了一套使民主管理落到实
处、发挥实效的“蓬莱样板”，为新形势下破
解建会难题提供了有效路径。

打造非公企业民主管理的“样板间”，
必须首先筑牢坚实的机制基础。过去，工
会工作常面临“单打独斗”的困境，推动力
度有限。为从根本上破解这一难题，根据
省总工会和烟台市总工会有关工作部署，
蓬莱区将原烟台市厂务公开民主管理领导

小组更名为烟台市厂务公开民主管理联席
会议。这一顶层设计的革新，标志着工作
格局从工会“单一推动”升级为多部门“协
同发力”，为构建齐抓共管的新格局提供了
坚实的组织保障。

在夯实机制底座的基础上，蓬莱区总
工会通过构建“建会与建制同步、线上与线
下互通、集中推进与常态运行结合”的双轨
闭环体系，为民主管理“样板间”构筑起坚
实的“四梁八柱”。这一系统化路径，确保
了民主管理不是一道可选题，而是凝聚人
心、拓宽发展之路的必答题。

蓬莱巨涛工会通过建设职工之家、改

造宿舍与球场、举办午餐会与家庭日等常
态化的暖心活动，将民主管理融入实处；同
时，线上渠道对典型做法进行宣传推广，形
成良性互动。

目前，全区已建工会的国有及控股企
业、事业单位职代会与厂务公开建制率均
达100%，百人以上已建会非公企业的单独
建制率超过90%；新业态企业协商覆盖率
也稳步提升，为构建和谐劳动关系提供了
有力支撑。

蓬莱区总工会认真贯彻区两办下发的
“3234”工作法，坚持模式创新与阵地建设
双轮驱动，以数字化手段贯通职工诉求“上

报-流转-反馈”全流程，实现精准服务与闭
环管理；同时秉持分类指导原则，针对不同
企业规模与职工特点，打造从综合平台到
轻量化应用的多元解决方案，有效提升服
务适应性。在此基础上，持续夯实厂务公
开民主管理阵地，通过系统培训提升业务
能力，拓展“线上+线下”公开渠道，推动生
产经营事项应公开尽公开，并深入一线问
计于职工、聚智于基层，广泛汇聚群众智
慧，切实筑牢民主管理的实践根基。

近两年，全区基层工会开展专题培训
提升工会干部业务能力110多场次，通过沟
通协商精准解决职工诉求问题300多个。

破建会建制难题 立民主管理标杆
蓬莱区总工会打造非公企业民主管理的“样板间”

关员为首次办理原产地证书的企业解答问题关员为首次办理原产地证书的企业解答问题。。


