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野一元复始袁万象更新遥冶2 月 4 日袁我们迎来二十四
节气的第一个节气要要要立春遥

民间俗语野一年之计在于春冶袁此时阳气初生尧生机
萌发袁人体新陈代谢与机能进入活跃期袁做好养生可为
全年健康筑牢根基遥

节气时令院春回大地袁习俗传情

立春不仅是自然时序的转折点袁更承载着丰富的民
俗文化遥古时便有野迎春冶野祭祖冶野踏春冶野打春冶等习俗院
野迎春冶是将春天与句芒神接回人间的隆重仪式曰野打春冶
即野鞭春牛冶袁争抢春牛土以图吉利袁寄托着对丰收的期
盼遥北宋苏轼笔下野蓼茸蒿笋试春盘冶袁更让春日食补的
雅致流传至今遥

此时节冷暖气流交汇袁 虽阳气渐升但寒邪未退袁是
流感尧肺炎尧哮喘等疾病的高发期袁养生需紧扣野疏肝理
气尧养护阳气尧防寒防病冶核心遥

起居养生院顺时调摄袁养护阳气

春捂防寒袁下厚上薄遥遵循野春捂秋冻冶原则袁切勿过
早脱去冬衣遥重点保暖颈项部尧腹部尧膝足部袁穿衣需野下
厚上薄冶遥野春捂冶需遵循野815冶原则院昼夜温差大于 8益
时坚持保暖袁气温连续 15益以上并维持一两周再减衣遥

早睡早起袁梳头养气遥顺应春季生发之气袁建议晚上

11 点前入睡尧早上 8 点前起床袁保证 7~9 小时睡眠袁助
力肝脏夜间修复遥每日梳头百下袁可促进头部气血循环曰
睡前用温水泡脚 30 分钟袁祛除冬寒袁助养阳气遥

舒展运动袁激活生机遥春季宜多做舒展运动袁最简单
的伸懒腰可促进气血运行尧推陈纳新袁拉伸时需四肢伸
直尧肌肉用力袁充分舒展身体遥天气转暖后可增加户外运
动袁如快走尧打太极拳等遥运动须循序渐进袁避免剧烈运
动耗损阳气遥

情志养生院疏肝理气袁心境畅达

中医认为野春气通肝冶袁春季肝气易旺盛袁疏泄不当
则易致病遥情绪上须野常达戒怒冶袁避免悲观尧焦虑尧抑郁
等负面情绪袁怒而不发易导致肝气郁结遥可通过踏青尧晒
太阳尧听舒缓音乐等方式调节心境遥

此外袁 可常按摩太冲穴 渊足背第 1 跖骨间隙凹陷
处冤袁疏解情绪尧缓解胸部不适曰空闲时敲胆经渊大腿外侧
从环跳穴至膝盖冤袁每日左右各 50 次袁助力肝脏疏泄遥

饮食养生院少酸多辛袁顺时食补

饮食原则院少酸多辛袁宜甘忌辣遥立春饮食核心是

野少酸多辛尧宜甘忌辣冶院酸味入肝袁具有收敛之性袁不利
于肝气疏泄袁需减少海鱼尧虾尧螃蟹等摄入曰辛甘温性食
物可助力阳气生发袁宜多吃豆豉尧葱尧姜尧韭菜等曰甘润食
品如大枣尧山药尧小米等袁能补益脾胃之气遥同时减少补
品和食盐摄入袁咸味入肾袁过量易伤肾气袁不利于阳气养
护遥

时令食材院顺时取材袁滋养身心遥蔬菜院韭菜渊补肾助
阳尧益肝健胃冤尧春笋渊清热化痰尧促消化冤尧荠菜渊清肝调
脾尧降压明目冤曰水果院草莓渊润肺健脾尧益气补血袁被誉为

野春天第一果冶冤曰肉类院猪肝尧羊肝渊以脏补脏袁契合养肝
需求冤袁适量食用不宜过量遥

防病重点院警惕高发疾病袁筑牢防线

立春是流感尧肺炎尧哮喘尧肝炎等疾病的高发期袁也
是慢性气管炎尧 心脑血管疾病等旧病复发的关键期袁预
防需抓准重点院

增强免疫力院通过规律作息尧适度运动尧均衡饮食提
升抵抗力袁在流感高发期避免前往人群密集场所袁符合
条件者及时接种流感疫苗曰

保暖防感院坚持野春捂冶袁避免受凉诱发呼吸道疾病袁
室内勤通风袁保持空气流通曰

规避诱因院过敏性哮喘患者需远离过敏原袁慢性胃
肠病患者注意腹部保暖袁忌食生冷刺激食物曰

养护肝脏院戒酒护肝袁避免酒精损伤肝细胞曰不吃霉
变食物袁多吃富含维生素和优质蛋白的食物曰

警惕信号院若出现乏力尧口臭尧食欲减退尧肝区隐痛
等症状袁可能是肝脏发出的野求救信号冶袁需及时就医遥

来源院央视一套尧人民日报健康客户端尧央视科教

春启新程万物苏袁
养生疏肝护安康浴

全年健康开篇攻略寅
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2025 年袁 江西省地质局第七地质大队赣南地质勘查院
锚定保障国家能源资源安全目标袁 将党建工作与地质找矿
主业深度融合袁通过强化政治引领尧建强战斗堡垒尧创新攻
坚载体等务实举措袁把党组织优势切实转化为发展动能遥

这一年袁地勘院找矿成果丰硕袁为地方经济社会高质量
发展提供了坚实的资源支撑袁也让野党建红冶成为地质找矿
事业最亮的底色遥

筑牢野红色根基冶袁攥指成拳聚合力

地勘院始终把党的政治建设摆在首位袁严格落实野第一
议题冶制度袁通过野三会一课冶尧主题党日尧专题研讨等形式袁
推动党的创新理论与野外勘查实践深度融合遥 同时聚焦作
风建设袁通过典型案例通报尧警示教育片观看尧节日廉政提
醒等方式袁营造崇廉尚洁的干事氛围遥

老带新是地质行业的老传统袁 地勘院把这一传统升级
成野师带徒冶传帮带机制袁通过结对子袁让野三光荣冶野四特别冶
地勘精神薪火相传遥

第七大队总工程师陈斌锋与技术员刘宏这对师徒袁携
手投身江西某稀土矿普查项目遥在紧张的施工中袁陈斌锋倾
囊相授袁将野外岩石识别尧钻孔编录取样的基础技能袁以及

地质填图技巧尧现场快速分析的专业知识袁毫无保留地悉心
传授给刘宏遥刘宏也不负师傅的期望袁以扎实勤奋的态度袁
潜心钻研尧刻苦训练遥短短半年时间袁他便熟练掌握了稀土
矿勘查的核心技术袁并能独立承担新立项的勘查任务袁出色
地完成了从学徒到独当一面的转变遥

在此基础上袁 地勘院进一步将党建工作与业务发展深
度融合遥在野党建+地质冶学习实践活动中袁党支部书记贺根
文化身野野外导师冶袁把专业技能培养和党性教育巧妙结合
在一起袁在野外现场开起了实践课遥同时袁该院还创新开展
了野地质勘查探大地 实验测试验真知要要要党建融合促发展冶
主题活动袁进一步凝聚起全员攻坚的思想共识遥

除此以外袁地勘院积极践行野党建+人才冶双轮驱动战
略袁不断提升队伍专业能力遥一方面袁该院精心组织地质研
修班袁邀请业内顶尖专家授课袁重点围绕稀土尧钨等战略性
矿产勘查的前沿技术和创新方法进行培训曰另一方面袁积极
组织党员技术骨干前往局属兄弟单位袁开展野党建+技术冶交
流活动袁学习借鉴在找矿突破和党建工作方面的成功经验遥
这种野内外联动冶的协同培养模式显著增强了队伍的专业实
力袁并在 2025 年江西省野天工杯冶地质勘查行业地质调查员
职业技能竞赛中得到了充分体现院 该院选派的 3 名选手凭

借精湛的专业技能和出色的实操表现袁荣获团体二等奖袁选
手袁启文更是获得个人综合第一名的佳绩遥

激活野红色引擎冶袁攻坚一线见真章

为深入推进赣州市重点战略性矿产调查评价等重点工
作袁 地勘院将党组织建设的触角延伸至找矿一线袁 并将党
员先锋岗设立在攻坚克难的最前沿袁 成立了 野党员技术攻
坚小组冶袁 让党员在野外调查和技术攻关中真正担起主力
军的角色遥

2025 年袁 地勘院党员勇挑重担袁 带头参与了莲花灯坡
岭铁钨矿尧 全南寒洞萤石矿尧 于都塘坑钼矿尧 安远塘子窝
多金属矿等 16 个重点找矿项目遥 面对复杂地质条件和技
术难题袁 党员以身作则袁 主动承担起攻坚任务遥 他们带领
技术团队日夜驻守项目一线袁 通过精准研判地质规律和持
续优化勘查方案袁 成功破解了一个又一个技术瓶颈袁 确保
了项目的顺利推进遥

某铁钨矿核实项目袁 对地勘院来说是一场 野硬仗冶遥
面对矿区地质资料系统性梳理不足尧 过往样品控制精度存
在偏差尧 成矿地质规律研究尚不明朗袁 以及 5 个月内完成
野外工作并提交送审稿尧 2 个月内通过报告评审拿到备案
证明的多重挑战袁 党员攻坚小组组长蔡启华毅然扛起先锋
旗袁 毫不犹豫地带领团队驻守野外一线袁 全身心投入到储
量核实的艰巨任务中遥

团队里每个人都憋着一股劲袁 历时 212 个日夜袁 攻克
了系列技术瓶颈袁 实现了铁矿体下隐伏钨矿找矿重大突
破袁 查明该地区首个中型钨矿床袁 高质量完成了项目任
务遥

党建赋能的成效袁 最终体现在实实在在的找矿成果
上遥 2025 年袁 地勘院高效推进地质矿产勘查项目 40 余项袁
10 份成果报告通过自然资源主管部门评审遥 新增大型矿床

2 处尧 中型矿床 4 处袁 其中江西某地重稀土找矿成果获评

野中国地质学会 2024 年度地质找矿重大成果冶遥 此外袁 该
院 野创新引领稀土筑梦冶 青年突击队成功入选江西省

野1269冶 行动计划青年突击队优秀工作案例袁 成为党建赋
能青年成长尧 推动找矿事业创新发展的生动实践遥

本报讯 2025 年袁 青海煤炭地质
局一〇五队党委深入贯彻落实新时
代党的建设总要求袁 创新构建 野点
线面冶 协同发力的党建融合发展新
模式袁 通过党员责任区尧 党员突击
队尧 党员示范岗 野三位一体冶 先锋
矩阵建设袁 推动党建工作与生产经
营深度融合袁 为一〇五队改革发展尧
市场开拓提供了坚实的组织保障遥

在 野新疆库车鑫发煤矿灭火治
理冶 项目中袁 项目党支部充分发挥

野党员责任区冶 的作用袁 攻克现场安
全管理的痛点难点遥 党员们勇挑重
担袁 带头编制专项管控流程袁 并通
过 野支委包片尧 党员联班冶 的模式袁
深入开展风险排查和培训袁 累计排
查并整改隐患 200 余项遥 在 野党员
责任区冶 的示范带动下袁 项目安全
平稳推进袁 完成煤层超前探 15173.7
米/375 孔袁 明火点注水 30 万立方
米遥 扎实的管理成效赢得了业主的
认可遥

面对 野青海格尔木荒漠化防治与
生态修复冶 项目的严峻挑战袁 第五
党支部组建的 野党员突击队冶 深入
荒漠袁 大胆探索工艺袁 完成 2500 余
亩草方格固沙示范区域建设袁 有效
带动 800 余名施工人员高效作业袁
有力保障了整体工程进度遥 在 野新
疆阳霞煤矿区卡达希一号矿井勘探冶
项目中袁 野党员突击队冶 更是克服
供水难题袁 不畏艰辛铺设数十公里
管线袁 确保了钻机顺利开工遥 面对
复杂地形和深厚火烧区等重重挑战袁
野党员突击队冶 累计完成钻探施工

3.16 万米袁 为新疆复杂地层煤炭勘
探积累了可借鉴的勘探技术经验遥

在竞争激烈的新疆煤层气市场袁
示范岗党员以精湛的技术和可靠的
服务赢得先机袁 圆满完成 25 口钻井
的施工任务袁 累计钻探进尺 54000 多
米袁 凭借优质的履约能力荣获 野优
秀钻井承包商冶 称号袁 2025 年袁 在
阜康与拜城两区块实现产值 6600 万
元袁 为巩固和拓展新疆煤层气市场
奠定了坚实基础遥 在 野滇中引水工
程地面预注浆冶 项目中袁 示范岗党
员带领团队运用先进的 RB-T90 救

援钻机袁 成功攻克深厚复杂地层钻进与注浆难题袁 累计完
成 4288 米钻探及 19353 立方米注浆任务袁 并全面掌握了
潜孔锤空气钻进尧 MWD 定向等关键技术遥 野党员示范
岗冶 在市场开拓和技术创新上的双重引领作用袁 有力推动
了一〇五队核心竞争力和品牌影响力双提升遥
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江西省地质局第七大队地勘院以野党建红冶赋能野找矿兴冶

深耕沃土 点亮资源新发现
阴 姬 亮

野党建+地质冶学习实践活动物探测量

为深化文化交流合作袁传承优秀传统文化袁丰富干部职工精神文化生活袁近日袁济南市美术馆渊济南画院冤来到山东省煤
田地质规划勘察研究院袁开展了野文化润初心 地质担使命冶文化艺术进机关交流活动遥活动现场袁书画家们挥毫泼墨尧即兴创
作袁每幅作品都融合了地质行业特色与时代精神袁精准贴合山东煤田地质事业高质量发展核心理念袁凝聚着对地质工作的美
好祝愿遥活动期间袁大家还参观了山东省煤田地质局发展成果展与山东探矿博物馆遥 赵广印 摄影报道

为加强长期野外作业党员的学习教育袁 福建省一九七
地质大队党委创新模式袁通过野回队共学尧送学上门尧线上督
学冶相结合的方式袁有效推动了党员教育的全面覆盖袁并取
得显著成效遥

野回队共学冶袁推动学习教育抓在经常遥一九七大队党委
高度重视党内组织生活袁认真落实叶中国共产党支部工作条
例渊试行冤曳精神袁对组织活动提前谋划尧精细安排袁确保身处
野外的党员能按时参加组织生活袁让学习教育成为常态遥

野送学上门冶袁推动学习教育精准滴灌遥为了让学习教育
更贴近一线党员袁一九七大队党委组织开展了野宣讲党的二
十届四中全会精神冶野党支部书记一线上党课冶野支部现场送
温暖冶等活动袁把学习内容直接送到一线袁面对面学习交流袁
确保学习的针对性和实效性遥

野线上督学冶袁推动学习教育见行见效遥在巩固线下学习
成果的同时袁 一九七大队党委还充分利用线上平台推动学
习教育遥一方面袁通过微信等社交平台定期推送学习资料袁

为野外作业党员提供便捷的学习途径曰另一方面袁依托福建
省干部网络学院尧野学习强国冶App 等平台袁组织野外作业党
员开展线上学习遥

福建省一九七大队实现党员教育全覆盖

创新野三学冶模式 筑牢野外党建阵地
阴 肖细妹


