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关 注

我国古代将小满分为三候：“一候苦菜秀；二
候靡草死；三候麦秋至。”是说小满节气中，苦菜
已经枝叶繁茂；而喜阴的一些枝条细软的草类在强
烈的阳光下开始枯死；此时麦子开始成熟。

在此提醒大家一定要有“未病先防”的养生意
识，从增强机体的正气和防止病邪的侵害这两方面
入手。

小满节气的到来往往预示着夏季的闷热、潮湿
天气即将来临。所以，在小满节气的养生中要做好

“防热防湿”的准备。

首先，说一下防热病的问题

由于小满过后在全国各地的气温不断地升高，
此时，人们如果生活无规律、经常熬夜加班、饮食
不定时或过食辛辣油腻，往往就会产生内热。像这
样外热、内热交加，很容易就会让人出现一系列的
热病，例如：精神紧张、熬夜加班就会造成心火过
旺，从而引起失眠和口舌生疮；而饮食不当、过食
辛辣会造成胃肠积热，则会导致便秘和口腔溃疡等
疾病。

预防热病应从三方面入手

一是要多饮水，且以温开水为好，以促进新陈代
谢、内热的排出；最好不要用饮料代替温开水，尤其
是不要喝太多的橙汁，有人以为橙汁是去火的，其实
不然，多喝橙汁会生热生痰，加重内热。

二是要多吃新鲜蔬菜水果，如冬瓜、苦瓜、丝
瓜、芦笋、水芹、藕、萝卜、西红柿、西瓜、梨和香
蕉等，这些果蔬都有清热泻火的作用，还可补充人体
所需的维生素、蛋白质等；忌食肥甘厚味、辛辣助热
之品，如动物脂肪、海鱼海虾、生葱、生蒜、辣椒、
韭菜以及牛、羊、狗肉等。

三是要生活规律、多运动，尽量不要加班加点，
运动以每天早、晚天气较凉快时为好，以散步、做
操、打太极拳等最为适宜，应避免剧烈的运动，这样
既可以缓解精神压力，又可以促进食物的消化吸收，
防止内热的产生。

其次，再谈一下防湿病的问题

小满时节，由于雨量的增加，各种皮肤病 （如脚

气、湿疹、下肢溃疡等） 易发生。中医认为，这些皮
肤病的发生与天气闷热和潮湿有关，尤以湿重为主要
致病因素。

预防湿病同样应从三方面入手

一、应该特别注意饮食调养，日常饮食应以清
爽、清淡的素食为主，要经常吃点具有清热、健脾、
利湿之效的食物，如红小豆、薏苡仁、绿豆、冬瓜、
丝瓜、藕、胡萝卜、西红柿、西瓜、莲子和山药等；
忌食海鱼、羊肉、狗肉以及冷饮等，因为这些饮食易
生湿伤脾，而中医认为脾是主管人体消化吸收和水液
代谢的，脾虚水液代谢异常会加重皮肤病；原来有皮
肤病的人平时可多喝些粥 （如绿豆粥、荷叶粥、红小
豆粥等），以调理脾胃、促进体内湿热的排泄。

二、注意不要被雨淋，要尽量避开潮湿的环境，
以免外感湿邪。防止脚气、湿疹和下肢溃疡等病症的
发生。

三、穿着衣物应选择透气性好的，以纯棉质地和
浅色衣服为最好，这样既可防止吸热过多，又可透
气，避免湿气郁积。

小满养生重在清热祛湿 健脾养胃

为全面掌握我区税源状况，摸清税源
底数，进一步强化税源控管，保障税收收
入应收尽收，促进地方财政收入稳步增
长，经研究，决定在全区范围内集中开展
一次以规范纳税基础信息、摸清税源底
数、堵漏增收为重点的税源清查和房地产
业、发票管理、重点税种税收专项整治活
动，特制定本实施方案。

一、总体目标
通过开展清查整治活动，充分发挥各

部门职能作用，摸清税源底数，查找税收
管理漏洞，挖掘增收潜力，查处涉税违法
行为，规范税收秩序，培植涵养财源，建
立促进税收稳定增长的长效机制，全面形
成地方税收保障工作合力，为全区经济社
会健康快速发展提供良好的财经秩序和坚
实的财力保障。

二、时间安排
清查整治活动自2014年5月10日开始

实施，至9月底结束，共分为三个阶段。
（一）宣传发动阶段（2014年5月10日

至5月15日）。区、乡镇（街道）两级分别
成立清查整治工作领导小组，召开动员会
议，建立组织机构，抽调精干力量，细化
工作责任，确保工作成效。通过报纸、电
视、网站、办税服务大厅等多种渠道向纳

税人公告税源清查和税收专项整治的范
围、内容、时限，争取全社会的理解和支
持。

（二）组织实施阶段（2014年5月16日
至8月31日）。对全区范围内所有税源进行
全方位、拉网式逐户摸底排查，确保不留

“死角”。按照“边清查、边整治、边入
库、边处理”的原则，区别不同问题和性
质，依法进行处理和纠正。对清查出的漏
征漏管户限期办理税务登记，发现的漏
缴、欠缴税款要及时追缴入库；对核查出
的不实登记信息及房产、土地登记信息，
要认真统计并责令纳税人在规定期限内进
行变更登记；对偷、漏、欠、抗税行为，
视情节轻重依法予以催缴税款、加收滞纳
金、处以罚款、税收保全、强制执行、移
交公安经侦部门立案处理。

（三） 完善总结阶段 （2014 年 9 月 1 日
至9月30日）。复查涉税案件，分析、总结
税源清查和税收专项整治情况，通报各级
各有关部门工作完成情况，针对专项活动
中发现的问题，认真研究分析，制定整改
方案和措施，健全完善地方税收保障工作
长效机制。

三、工作任务
（一） 税源清查工作。按照“属地管

理”的原则，结合税源管理级次，对全区
缴纳地方税收的所有纳税人和扣缴义务人
2013年至2014年3月31日涉税事项进行全
面清查。区级税源清查工作由市区国税
局、区地税分局组织人员在有关单位协助
配合下具体落实，乡镇、街道级税源由各
乡镇、街道抽调专人组成税源清查工作
组，在市区国税局、区地税分局指导下组
织实施。

（二） 房地产业、发票管理和重点
税种专项整治工作。对全区范围内从事
房地产开发、领用 （代开） 发票和拥有
房产、土地使用权或实际使用集体土地
的纳税人进行专项检查整治。专项整治
工作由市区国税局、区地税分局牵头，
各 乡 镇 、 街 道 、 区 公 安 分 局 、 区 监 察
局、区财政局、区住建局、区地方税收
保障办公室等有关单位协助配合下具体
落实。整治时限为 2013 年至 2014 年 3 月
31 日的涉税事项，涉及重大税收违法行
为的，要追溯至以前年度。

四、工作方式及职责分工
税源清查工作。采取全覆盖、拉网式

清理检查的方式，对我区税源情况进行彻
底清查。负责牵头的市区国税局、区地税
分局要按照时间安排，抽调精干人员，成

立专项工作组，按照集中与分散、点面结
合的形式，率先组织实施。各乡镇、街道
要成立相应专门机构，配合辖区税务机关
组织实施本区域内的清查工作。各成员单
位要切实提高认识加强配合，确保清查工
作顺利实施。

专项整治工作。采取突出重点、集中
整治的方式，对重点行业、重点税种清查
发现的问题，采取强有力的措施开展治
理。负责牵头的市区国税局、区地税分局
要按照时间安排及单位职责分工，从区法
院、区检察院、区公安分局等部门抽调人
员，成立专项工作组，集中人员、集中办
公，有序开展工作，各乡镇、街道和有关
部门要加强协调密切配合，确保专项整治
取得实效。

五、工作要求
（一） 加强组织领导，搞好配合。区

委、区政府成立全区税源清查和税收专项
整治活动领导小组，领导小组下设办公
室。各乡镇、街道要将本次活动结合地方
税收保障工作，成立长期工作机构，由主
要负责人亲自抓，抽调明确专人负责，依
托村 （居） 实行网格化管理，确保税源管
理落到实处。各有关部门要把此项工作列
入重要议事日程，主动参与，加强协调配

合。
（二） 依 法 清 理 整 治 ， 细 化 管 理 。

区税务部门要对清查整治活动中发现的
涉税问题，依法组织清收，对偷漏欠抗
税行为，视情节轻重予以催缴税款、加
收滞纳金、处以罚款、移交公安经侦部
门立案处理，确保税收应收尽收。要鼓
励广大群众举报纳税户的偷逃税款违法
行为，凡经查实的举报案件，将按政策
规定给予奖励；对于严重涉税违法案件
要通过媒体曝光，引导社会舆论监督，
提高纳税人自觉纳税意识。

（三）建立激励机制，确保实效。对本
次活动工作积极成效显著的乡镇、街道、
（村居）及相关单位，给予表彰奖励。区财
政部门要适时调整财政体制，对建筑业营
业税等零散税源，合理级次划分，提高乡
镇、街道协税护税的积极性。

（四）强化督导检查，严肃纪律。各有
关部门要按照各自的职责权限，依据法律
法规和有关规定开展工作，严肃工作纪
律，坚决杜绝随意执法、徇私枉法现象。
各乡镇街道及相关部门要及时总结工作，
研究制定整改措施，促进地方税收保障工
作长效机制建设。

（2014年5月12日）

市中区税源清查和税收专项整治活动实施方案（摘要）

小满是二十四节气中的第八个节气。5月21日，太阳到达

黄径60°时为小满。“斗指甲为小满，万物长于此少得盈满，

麦至此方小满而未全熟，故名也”。这是说从小满开始，北方

大麦、冬小麦等夏收作物已经结果，籽粒渐见饱满，但尚未成

熟，约相当乳熟后期，所以叫小满。它是一个表示物候变化的

节气。

从气候特征来看，在小满节气到下一个芒种节气期间，全

国各地都是渐次进入了夏季，南北温差进一步缩小，降水进一

步增多。小满节气之后人们比较关注气象问题，因为它既是收

获的前奏，也是炎热夏季的开始，更是容易出现疾病的时候。

除了在饮食上注意，在运动上也可以选择一些传
统的运动来做，而这些运动可以让你少生病，身体更
健康，下面来看看小满节气养生怎样运动不生病。

小满四月坐功
《遵生八笺》中原文如下：“运主少阳三气。时配

手厥阴心包络风木。坐功：每日寅、卯时，正坐，一
手举托，一手拄按，左右各三五度，叩齿，吐纳，咽
液。治病：肺腑蕴滞邪毒，胸胁支满，心中儋儋大
动，面赤，鼻赤，目黄，心烦作痛，掌中热，诸痛。”

小满时夏熟作物子粒已开始饱满，但还未成熟，
所以称之为小满。就人体来说，生理功能加强，新陈
代谢旺盛。本法以“小满”命名，正是顺这一时令特
定而制定的气功锻炼方法，适宜于小满时节锻炼，可
于小满开始，练至芒种为止。暑为夏令主气，在时为
夏，在六气为暑，在脏为心。故本文主治面赤，心

烦，心中儋儋动，掌中热，即属此类。又心火盛易克
伐肺金，故有胸胁支满，鼻赤等肺的病症。采用此法
锻炼，有利于这些病症的预防和治疗。

做法：正坐，一手手心向上用力托举，一手手心
向下，用力下按，各三至五次，然后牙齿叩动三十六
次，调息吐纳，津液咽人丹田九次。可治：肺脏邪毒
积滞引起胸胁涨满、心颤心慌、面红鼻赤，眼珠发
黄、心烦心痛，掌心发热等病症。

膻中观想功
适应病症：心肌炎、肺炎、咽喉炎、气管炎等。
做法：自然站立，双脚分开与肩同宽，双臂自然

下垂，掌心朝内侧，中指指尖紧贴风市穴，拔顶，舌
抵上腭，提肛，净除心中杂念。全身放松，意念观想
两乳之间的膻中穴，久观此穴可贯通阴阳，连接上
下。每次观想20分钟，每天早晚各做1次。

治低血压功
适应病症：此功久练能使低血压回升。
做法：(1)双腿并拢站立，双臂自然垂下，两掌贴

近股骨外侧，中指指尖紧贴风市穴；拔顶，舌抵上
腭，去除心中杂念。两眼轻闭，屈肘两手慢慢抬起，
两手心对正两乳，与两乳相距离10厘米左右，意念由
两手心射出两道白光，射入两乳内，由腹部上来两股
气流在两乳内与自光相接，每次静坐20分钟左右，练
毕自然收功。(2)自然站立，双脚分开与肩同宽，双臂
自然下垂，掌心朝内侧，中指指尖紧贴风市穴，拔
顶，舌抵上腭，提肛，净除心中杂念。全身放松，两
臂侧平举，好似在水内游泳，撩水到头顶。两手由头
顶经面部下按至两乳停止，手心转向内对正两乳。相
距10厘米左右，意念手心两道白光直照射两乳内部，

由小腹向上两股气流与白光相接，每次站20分钟，功
毕，两手放下自然收功。

脊椎运动功

适应病症：可增强脊神经的功能，中枢神经包括
脑神经和脊神经。脑神经有12对，脊神经31对(包括
颈神经8对，胸神经12对，腰神经5对，尾神经5对，
骶神经1对)。脊神经可以支配躯干及四肢，全身大部
分骨骼肌的运动，及大部分内脏的活动，脊神经后根
可增强感觉传导，活跃内脏和躯干功能，可防治癌
症。对颈椎病、腰肌劳损、腰背疼痛有特效。

做法：预备式站式二，两眼平视，两掌转至两大
腿前面，含胸实腹，屈膝蹲身，溜臀部，头向前微
低，两掌心摸到膝盖为止。身体慢慢直立，挺胸仰头
使脊椎向后弯。蹲身手摸到膝盖低头，直身挺胸仰头
为一次。共坐36次。

肩井观想功
适应病症：露肩风、肩周炎、肩痛及肩关节骨质

增生等症。
做法：自然站立，双脚分开与肩同宽，双臂自然

下垂，掌心朝内侧，中指指尖紧贴风市穴，拔顶，舌
抵上腭，提肛，净除心中杂念。全身放松，意念观想
肩井穴，可增加气血对上肢部位的作用，加强上肢生
理功能，每次观想20分钟，每日早晚各站桩、全身放
松，观想一次。

灸夺命穴功
适应病症：治丹毒。
做法：站、坐均可，用艾卷灸夺命血，灸十分

钟，丹毒立即转色，每天灸两次分早晚。夺命穴位置
位于肩髁穴与肘部尺泽穴线中点。

小满节气养生怎样运动不生病
小麦产区
此时宜抓紧麦田虫害的防治，预防干热风和突如

其来的雷雨大风、冰雹的袭击。南方宜抓紧水稻的追
肥、耘禾，抓紧晴天进行夏熟作物的收打和晾晒。这
一时期，一定要注意浇好“麦黄水”，抓紧麦田虫害
的防治，以增强麦子的长势，同时还应该采取一些有
效的防风措施预防干热风和突如其来的雷雨大风的袭
击。

蔬菜农事

1．继续加强大棚作物培育管理，注意通风换
气，特别是雨过天晴，及时揭膜，降低棚内温湿度。
同时，注意加强病虫防治。

2．做好露天蔬菜瓜果的培育管理，及时追肥，
中耕除草，防病治虫。

畜牧农事
1．养兔专业户如生产需要，小满前后还可配一

胎，可以保证仔兔安全度夏。要保持兔舍干燥环境，
首先搞好兔舍清洁卫生。

2．加强夏季牧草种植工作 （墨西哥玉米、饲用
高粱）。

3．继续加强蚊蝇灭除工作，在饲料中应添加驱
虫剂。

4．继续防止乙脑、细小病毒病的发生，及过敏
性皮炎的发生。

相关农事


