
本报讯（记者 袁伟鑫 通

讯员 马宜奋）11月4日下午，本

报新闻热线接到市民来电，称客

运中心有位保安非常热心，经常

帮助行走不便的乘客，受到乘客

称赞。

记者了解到，当天下午 3时，

捷达物业驻客运中心金海站保安

员周岳平看到一位走路气喘吁吁

的女士，赶紧上前搀扶。原来市

民朱女士因脚部受伤，行走不便，

当天乘公交车去医院复查。了解这

一情况后，周岳平背起朱女士乘上

电梯，一路护送到公交站台。

据悉，周岳平在工作中一贯尽

职尽责，并以与人为善的心态对待

每一位服务对象。11月 2日下午 3
时许，他在执勤时，发现两位老人

东张西望，好像找不到回家的公交

车。周岳平询问得知，两位老人准

备坐公交车回下陈，一时间不知该

乘哪一路，其中一位老人刚做了手

术，手提重物十分吃力。见此情

景，周岳平二话不说，一手拿起两

位老人的随身物件，一路护送到

277路公交站台，待老人乘上车，

才放心离开。

其实，像这样的暖心举动，在捷

达物业服务的客运中心、景区等地

并不少见，助人为乐已经成为捷达

物业员工的工作常态。11月2日下

午 4时许，客运中心金海站的保安

员江明增看见一位老人拄着拐杖来

回踱步。江明增了解到，这位 80多
岁的老人从裘村坐车过来打算去医

院复查，跟儿子约好在金海站汇合，

可是迟迟不见儿子到来，又没记住

儿子的手机号码。江明增先安抚老

人的情绪，并将他搀扶到客运中心

西门口等待，随后在其随身携带的

本子里找到一个手机号码，拨打过

去对方正是老人的儿子，便立即通

知他赶紧过来接人。在等待期间，

江明增一刻也没有离开老人，直到

老人的儿子抵达。

前不久，捷达物业服务公司溪

口分公司办公室收到溪口市民王先

生送来的一面锦旗。原来，10月
17日 11时许，捷达物业畸山保洁

服务中心经理助理江明法途经畸东

小区公交站附近时，发现站台放了

一个黑色双肩包。由于公交站台来

往人员较多，在等了一会仍不见有

人前来认领后，江明法将背包交到

分公司。经清点，包内有现金

2000 元、身份证 2 张、医保卡 1
张、银行卡若干。当天中午 12时
许，终于联系到了失主，江明法将

失物如数归还。

助人为乐 市民点赞

捷达物业让暖心服务温暖城市

面对偏头痛，许多人常常把

治疗用药当成预防用药使用，时

间久了容易造成药物过度滥用。

我们今天就从以下三个方面聊一

聊如何预防偏头痛。

一、生活中避免偏头痛诱发
因素

偏头痛一般在某些诱因下发

作，常见的诱因有：睡眠障碍、过

劳和特殊饮食等。因此，平时保

持规律的作息、避免过度疲劳是

关键。生活中有很多食物容易诱

发偏头痛，比如红酒，红酒中含有

酪胺、亚硝酸盐、组胺、黄酮类等物

质，能诱发偏头痛。

除了酒类，含有酪胺的食物如

奶酪、腌制品、熏制品、发酵食品等

也容易诱发偏头痛，含咖啡因的食

物如咖啡、巧克力、浓茶、碳酸饮料，

柑橘类水果如橘子、柑、橙子、柚子、

柠檬等过量食用都容易诱发偏头

痛。因此，饮食有度、有节制是避免

诱发偏头痛的重要环节。

二、莫把急性期止痛药物当成
预防药物

一些人认为头痛发作时口服止

痛剂很有效，当感觉自己头痛要发

作时，尤其有先兆的患者先兆期一

开始就口服止痛剂。这种不良的用

药习惯往往是药物过度使用性头痛

的病因，极易造成药物成瘾并滥

用。好多人知道天天吃止痛药对身

体无益，成瘾后很难戒除，但头痛发

作时的难以忍受又情不自禁开始口

服止痛药。

如何避免这样的情况发生呢？

一定要去正规的头痛门诊或者神经

内科门诊接受偏头痛的规范药物治

疗。不同类型偏头痛治疗方案不

同，急性期常见的非特异性镇痛药

和特异性镇痛药如何正确服用，都

需要专业医生的正确指导。

三、按需进行预防性药物治疗
对于中重度偏头痛，治疗性药

物无效，或有禁忌症，或有严重副反

应者，药物过度使用者，特殊类型发

作如偏瘫性偏头痛、脑干先兆偏头

痛、先兆时间长的偏头痛等，每周超

过 2次的频频发作，或者发作程度

逐渐加重有可能导致药物过度使用

者，以上各种情况均可以进行预防

性药物治疗。

用药原则应遵循小量开始，首

选单药治疗，缓慢增加至有效剂量，

注意观察药效和药物副作用，至少

足量尝试 2至 3个月。若副反应轻

微，尽量坚持服用，通常维持6至12
个月后逐渐减量。非药物治疗可选

用针灸、推拿、生物反馈结合肌肉松

弛训练、冥想、认知行为治疗等。

切记，预防性治疗不能代替对

偏头痛诱发因素和生活方式的管

理，只有从生活中注意避免各种诱

发因素，避免过量食用各种诱发食

物，适当辅以预防性药物治疗，才能

获得满意的疗效。

来源：科普中国

偏头痛怎么办？3招教你预防

凌翀
近日，笔者跟友人小聚，餐后朋

友主动将剩菜打包，这种厉行节俭

不浪费的举动，值得称赞。

随着生活水平的不断提高，周

末或节假日邀上亲朋好友聚餐已是

再平常不过的事了。今天你做东，

明天他买单，但问题是，一些人生怕

失面子、掉架子，轮到自己做东的时

候，往往点上满满一桌菜肴，最后吃

不完剩下不少。对于这些剩菜，有

的人也许是怕麻烦，懒得打包，也有

的人明明心里很想打包，却又碍于

面子，不好意思打包。

眼下，虽然大家的生活条件越

来越好了，一般的吃饭、购物等消费

没有太大压力。但花钱还是要有

度，尤其是吃饭，能吃多少菜就点多

少菜，千万不要为了那点所谓的面

子而“打肿脸充胖子”。

前不久，习近平总书记对制止

餐饮浪费行为作出重要指示。他指

出，餐饮浪费现象，触目惊心、令人

痛心！他强调，要进一步加强宣传

教育，切实培养节约习惯，在全社会

营造浪费可耻、节约为荣的氛围。

“谁知盘中餐，粒粒皆辛苦。”笔

者建议，为了遏制“舌尖上的浪费”，

我们每个人应该摒弃“死要面子”的

心理，从打包剩菜做起，自觉养成

“文明用餐”“节俭用餐”的好习惯，

做一位讲节俭、戒奢侈的好公民。

剩菜打包不丢脸
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自全国第七次人口普查工

作启动以来，大堰镇高度重视，

加强领导，广泛宣传，积极行

动，扎实推进人口普查各项工

作。全镇入户摸底工作于 10

月底前完成，入户登记输入率

超过 90%。该镇后畈村人口普

查工作抓得紧、起步早，全村分

成 4 个片区，普查员起早贪黑

上门登记核实，有的家里没人

就追到田间地头。目前，该村

人口普查入户登记工作已初步

完成。图为普查员董为雳在地

头向村民唐玉核实信息。

通讯员 毛节常

本报讯（记者 毛超峥 通讯

员 王璐）记者从区文广旅体局了

解到，从 11月 6日至 12月 31日，我

区以乡村旅游、民宿、特色项目及景

区为依托，结合美食与秋色，推出多

款秋冬季惠民旅游产品。

其中，宁波和舟山市民可享受

“住高档酒店、民宿免费游奉化景

区”惠民活动。即入住银凤山庄、华

侨豪生、天港禧悦、智选假日、四季

青藤、墨憩、忆江南、夜泊君亭等酒

店及奇遇谷民宿，便可在溪口雪窦

山景区(不包含蒋氏故居景区）、民

国大杂院、商量岗景区、滕头乐园、

玻璃栈道等 5个景点中任选其一，

免费游玩。

同时，我区将举办最美金秋雪

窦摄影短视频大赛、徐凫岩步云抖

音视频大赛、秋收田园嘉年华特色

活动、民族音乐会和百姓戏台等系

列活动。针对季节特点和市场需

求，此次我区还推出“432”旅游线

路，即 4条自由行旅游线、3条亲子

旅游线、2条团建旅游线，将地方美

食、秋日美景、农事活动、户外运动

等特色文旅项目“一网打尽”。通过

长三角一体化旅游合作联盟，我区

分别与江苏时尚旅行社和宁波康泰

旅游公司合作，在活动期间开通江

苏至奉化的高铁旅游专列。

为奉化旅游加码

多款秋冬季惠民旅游产品面世

施工公告
因望悠路南侧排水改造工程施工需要，在望悠路与南山路交叉口

车行道上进行开挖，需对该路段封闭施工。施工日期：2020年11月13
日至12月27日。对广大市民及来往车辆造成的不便，敬请谅解。

特此公告。

宁波市奉化区恒业建设发展有限公司

2020年11月7日

本报讯（记者 陈培芳 通讯

员 吕林焕 鲁晓燕）日前，记者从

区综合执法局获悉，中山路于近期

顺利通过评定，成功创建为 2020年
度宁波市“城区街容示范街”，全市

仅7条。

据悉，自今年年初确定中山路

作为市级“城区街容示范街”创建试

点以来，区综合执法局通过重塑街

容新貌、落实责任区制度、保障卫生

秩序等举措，大力提升街容街貌。

在中山路道路改造时，该局设

计增加了两条侧分带，总面积约

1700平方米，为整条道路增添了绿

色和活力。同时，落实绿化管养制

度，保障植物生长，规范修剪，确保

无明显病虫害、无影响美观的缺株

等现象。

该局通过前期调查、后期监督、

多方联动等方式，全面落实中山路

责任区制度，建立长效监管机制。

根据中山路道路性质及环境特点，

该局完善基础设施配套及养护管

理，确保治理无死角。“目前，中山路

沿街路面已全部撤桶，在此基础上，

积极引导店铺做好垃圾分类，确保

店内垃圾桶无不洁、破损现象，使用

单位名称清晰可见。同时推行人工

保洁、机械清扫、道路冲洗‘三位一

体’的18小时动态巡回保洁，同步开

展绿化带保洁，减少零星垃圾滞留

时间。”该局相关负责人告诉记者。

重塑街容新貌 提升城市“颜值”

中山路成功创建市“城区街容示范街”

大堰有序推进人口普查


