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大家谈

这份养生防病“秘籍”

请收好
立冬之后，气温逐渐走

低，天气干燥寒冷，人体机能

也随之进入调整阶段。如何

科学养生防病？

慢阻肺病患者宜温肾通

络，坚持规范治疗

寒气渐重，慢阻肺病患者

易出现气短、咳喘加重等现象。

中医认为“寒伤肾阳”，肾

不纳气是导致肺功能下降的

重要原因。他建议，慢阻肺病

患者在冬季应从食疗、穴位按

摩、艾灸保暖、呼吸锻炼等多

方面入手，增强肺功能，平稳

过冬。

“肾藏精，主纳气”，食疗

是温肾补肺的有效方式。熟

地、黄精、人参、枸杞子等药食

同源物质，日常生活中适当使

用，熬粥或煲汤，有温肾补肾

的作用；按摩列缺、太渊等穴

位，对肺有保健作用；也可以

艾灸关元穴或选择艾叶、干

姜、肉桂煎水泡脚。

此外，慢阻肺病是一个终

身疾病，需要长期规范治疗，

病情稳定不等于治愈。在慢

阻肺病的治疗过程中，除了药

物治疗外，还要注意戒烟、呼

吸康复、预防急性加重等。

控糖求“稳”，避免认知误区

冬季进补多，饮食结构变

化大，糖尿病患者更需注意血

糖波动。当前公众在糖尿病

认知上仍存在诸多误区，如

“主食越少越好”“无糖食品随

便吃”“血糖越低越好”等，这

些观念可能带来健康风险。

主食不是“敌人”，关键在

于质与量。糖尿病患者推荐

适量吃主食，并优先选择全谷

物、杂豆、薯类等升血糖速度

较慢的粗杂粮。另外，“无糖

食品”不是“降糖食品”，“无

糖”通常是指没有蔗糖，但食

品本身可能含有大量的淀粉、

油脂，有些还含有蔗糖替代

品，这些同样会升高血糖。

控糖目标是平稳达标，而

非一味求低。严重的低血糖会

导致头晕、心慌、出冷汗，甚至

意识模糊、昏迷，对大脑和心脏

会造成严重损伤。对于大多数

糖尿病患者而言，血糖控制的

目标因人而异，要在医生指导

下，进行个体化目标制定。

近年来，随着生活方式的

改变，2 型糖尿病正呈现出年

轻化趋势。肖新华提醒，长期

熬夜、高糖饮料、油炸食品等

不健康生活方式，正让越来越

多年轻人被糖尿病“盯上”。

健康的生活方式是预防糖尿

病的基础，要管住嘴、放开腿，

进行定期筛查。

警惕呼吸道传染病，家庭

消毒讲科学

冬季是呼吸道传染病高

发季节，科学有效的环境消毒

是切断传播途径、保护易感人

群的重要手段之一。

酒精作为一款常用消毒

剂，具有消毒作用快、无残留

等优点，在家庭中有广泛应

用，但使用时需要遵循科学方

法。在日常生活中，酒精一般

用于皮肤或手部的涂抹擦拭

消毒，手消毒时可同时使用护

手霜或用含有护肤成分的专

用手消毒剂。也可以用含酒

精成分的消毒湿巾，对小范围

的物体表面或小件物品擦拭

消毒。

酒精易燃易爆，不建议作

为空气消毒剂。日常餐具消

毒建议首选加热煮沸，操作简

单、效果可靠而且没有化学物

质残留，一般情况下不建议用

酒精消毒餐具。

（来源于新华网）

◆通讯员 李万琼

曾经，镇雄县芒部镇松林村的村
组道路皆是土路，雨天一脚泥，晴天
一身土，房前屋后杂物堆积，难觅整
洁模样。如今，再踏上这片土地，村
组道路已全面硬化，整洁通畅，连通
家家户户。以往杂乱的空间被整洁
的院落和规范的垃圾收集点取代，村
庄面貌焕然一新。

产业扎根
从“种粮糊口”到“多产增收”

“以前种玉米、土豆，除去成本剩
不下几个钱，只能靠外出务工。”在昭
通思农食品科技有限责任公司辣椒
加工厂务工的松林村村民龚成飞放
下手中的活，算起了收入账，“现在不
一样了，辣椒上市时，平均每天能挣
100 多元，家里种的辣椒还有人上门
收购，不愁卖不出去。”今年是他跟着
村集体种辣椒的第三个年头。如今，
他家不仅翻新了厨房，还添置了电动
三轮车。

时间倒回 2021 年，松林村还陷
在“传统作物效益低”的困境中。村
党总支书记安艳带领村“两委”成员
反复研讨，最终确定了“稳粮+兴特”
的产业发展思路，引进本土企业昭
通思农食品科技有限责任公司建设
辣椒加工厂，发展辣椒种植。起初，
村民顾虑重重，念叨得最多的就是

“辣椒卖不出去怎么办”。安艳以果
断行动回应：请来农技专家手把手
指导，承诺保底价收购打消销售顾
虑，把优质辣椒苗免费发放到户。
秋收时节，火红的辣椒映照着村民
喜悦的脸庞。当企业按约上门收

购，现金实实在在揣进大家兜里时，
曾经的猜疑与担忧顿时烟消云散，
取而代之的是对好日子的十足底气
和满满信心。

如 今 ，全 村 辣 椒 种 植 面 积 从
2019 年的 800 亩扩大到 2000 亩，亩
均增收 3000 元以上，200 多户农户因
此受益。此外，村里还按照“1+1+
N”产业发展部署，引进根源生猪育
肥场、种植方竹 1316 亩、发展天麻林
下种植 800 亩，通过联农带农机制，
让群众真正实现在家门口就业、在
土地里“刨金”。

更让村民振奋的是村集体经济
的壮大。2021 年成立的村集体经济
公司，通过承包工程、参股创办合作
社等多种经营，实现年均收入 25 万
元。集体有了收入，服务能力显著增
强。安艳介绍，村集体通过入股，成
功推动芒部集镇农贸市场的新建与
改造，不仅显著提升市场环境与管理
水平，还直接带动商户生意日益红
火。曾经“办事没钱”的村子，如今有
了为民服务的坚实底气。

民生兜底
从“怕返贫”到“稳得住”

“要不是村里帮衬，我家就真垮
了。”说起2023年的意外，脱贫户吴道
坤红了眼眶。在经历儿子早逝、自己
突发脑梗的多重打击后，家里失去了
收入来源。正当他蹲在院坝里发愁
时，村“两委”的走访人员敲开了门。
村里为他申请了低保，为他妻子申请
到了公益性岗位，负责村内保洁，每
月收入3000元。“不仅给了低保，还给
我媳妇安排了工作，心里的石头总算
落了地。”吴道坤的经历，是松林村落

实防返贫机制的一个缩影。
面对101户426名“三类对象”，松

林村织起一张防返贫监测网。镇村
干部、驻村工作队实行网格化包片，
配合“找政府”App线上申报，形成“群
众申请、网格排查、部门预警”的三线
联动机制。住房有隐患，便实施危房
改造；饮水不方便，就新建 12 个蓄水
池、铺设3000多米管道；看病怕花钱，
便设专人协助缴医保、代办报销。72
岁的张大爷说：“现在在村卫生室就
能看病，医保也能报销，再也不用怕
生病拖累孩子了。”

“村里围绕‘一收入四保障’，对
家庭年人均收入低于 8500 元或有返
贫风险的农户予以重点关注，通过

‘增收、减支、补短板’的方式精准帮
扶。”安艳介绍。目前，松林村的风险
消除率保持在 96%以上，对未消除风
险的 4 户 7 人，则采取“产业就业增
收、政策救助减支、补齐住房饮水短
板”的组合措施。

乡风提质
从“脏乱差”到“文明村”

走进上下街村民小组，一幅文
明乡村新画卷徐徐铺展。187 户 735
人聚居的彝寨里，统一新建的房屋
错落有致，与昔日“脏乱差”的旧貌
形成鲜明对比。过去，村民常年离
不开雨鞋，出山要徒步十几公里山
路再转乘客车，往返县城耗时长；多
数人住着漏风漏雨的茅草房、土坯
房，生活多有不便。如今，坚固明亮
的新居彻底告别了旧居窘境，硬化
路直通家家户户。村民到集镇只需
十几分钟，抵达县城也不过半个小
时，曾经的“出行难”蜕变为如今的

“便捷行”，彝寨的日子正朝着红火
方向稳步迈进。

这四通八达的硬化路，连接的
不 仅 是 地 域 ，也 是 文 明 生 活 的 理
念。自松林村开展人居环境整治行
动以来，推行了“积分制”和“红黑
榜”制度，村民清扫庭院、参与道路
维护都能获得积分，积分可兑换大
米、酱油、簸箕等生活用品。这套办
法让村民维护环境的积极性显著提
高。如今走在村里，道路整洁，庭院
中花草点缀。

水泥路通到了家门口，拧开水
龙 头 就 是 清 水 ，晚 上 出 门 有 路 灯
……这些点滴改变，汇聚成文明新
风尚，悄然改变着乡亲们的思想和
习惯。村里每年都举办火把节，吸
引数万名游客慕名而来；闲暇时分，
当地妇女跳起广场舞，老人聚在一
起聊天，孩童在一旁嬉戏……此外，
村里还成立村民发展议事委员会，
修订村规民约，开展普法宣传，促进
移风易俗。“以前邻里吵架没地儿
去，现在有地方调解，大家都和气多
了。”村民李在祥说。上下街村民小
组从昔日的“脏乱差”村落，蜕变为
宜居宜业的“文明村”。

松林村蝶变的 5 年，是基层党组
织带领群众艰苦奋斗的 5年，也是新
时代山乡巨变的5年。从党建领航的

“2232”工作法，到精准防返贫的“三线
联动”；从产业融合的“三产并举”，到
治理创新的“积分制管理”，每一个脚
印都浸润着干部群众的汗水与智
慧。“以前愁温饱，现在盼兴旺，有奔
头的好日子都藏在细节里！”安艳望
着眼前的景象，脸上满是笑意。

松林村：从“泥绊衣角”到“文明之村”的蝶变

◆通讯员 刘 芳 张拯平 田入尹

从秦代五尺道上的马蹄声声，到
今日渝昆高铁的呼啸穿行，在盐津这
座“一线县城”的土地上，交通始终是
承载历史、驱动发展的核心脉络。随
着云南省“绿美交通”三年行动的纵
深推进，昭通公路局盐津公路分局主
动担当、精准发力，以“一线交通”为
杠杆，撬动产业振兴、交旅融合与民
生改善，绘就了一幅多彩盐津的发展
新图景。

豆沙镇是盐津交通文明的生动缩
影，至今完整保留着“五道并行”的独
特景观——千年古驿道、关河水道、内
昆铁路、G247国道和水麻高速公路，5
种交通形态跨越千年时空在此交会，
见证着盐津从“古道驿站”向“交通枢
纽”的华丽转身。这一独特交通禀赋，
不仅是盐津历史的鲜活印记，也是“一
线交通”建设的现实样本。

昭通公路局盐津公路分局聚焦
S303（牛街—柿子）公路绿美廊道建

设，因地制宜推进公路绿化、路域环
境整治与设施完善。通过种植“一品
红”等观赏植物，既实现固土护坡，又
提升景观品质；通过清理边沟、平整
路面，彻底破解“晴通雨阻”的困境。
如今，这条高颜值的绿美公路，将盐
津乌鸡、肉牛、竹笋三大富民产业的
种养基地与加工园区紧密串联，推动
乡村产业从“单打独斗”向“规模化、
品牌化”转型。“以前路不好，山货出
不去；现在路修好了，新鲜产品可以
直接发往市场，收入翻了几番！”庙坝
镇村民肖从英的感慨，正是绿美公路
建设成效的真实写照。便捷的交通
不仅降低了运输成本，还吸引外地客
商纷至沓来，让绿水青山真正转化为
金山银山。

“一线交通”的提质升级，也为交
旅融合注入了蓬勃活力。盐津公路
分局秉持“路景相融、史今交响”的理
念，以 S303 公路为轴，打造出一条承
载千年记忆的生态文化廊道。“古道
新韵”段以文化展板再现从五尺道到

高铁的交通演变；“匠心坚守”段以
“铁轨+公路”元素塑造景观，致敬建
设者；“峡谷绿廊”段则通过彩色路面
与观景台，让行车本身成为沉浸式的
旅游体验。依托这条廊道，盐津整合
豆沙古镇的历史底蕴、乡村田园风光
与绿美公路生态景观，推出“一日游”

“周末游”精品线路，吸引大量游客走
进乡村。沿线村庄借助“一线交通”
带来的流量，发展农家乐、民宿，推出
乌鸡汤、竹笋宴等特色美食，让游客

“来了不想走，走了还想来”，乡村旅
游收入实现持续增长。

“我们推进绿美公路建设，旨在
助力乡村振兴与交旅融合，着力营造

‘人在车中坐，车在画中行’的美好体
验。目前，已完成国道 G247 线 25 公
里、省道S303线33公里的绿美公路建
设任务。”昭通公路局盐津公路分局
相关负责人介绍，为传承和弘扬地方
文化，昭通公路局盐津公路分局按照

“优质工程、优质服务、绿色人文”的
总体思路，结合盐津地域特色，在国

道G247线豆沙关段以“脚踏五尺道，
一目三千年”为主题，打造了豆沙关
历史人文绿美公路；在省道S303线则
以“多彩盐津，一线县城”为主题，打
造了S303绿美公路。

如今的盐津，由昭通公路局盐津
公路分局牵头建设的绿美公路蜿蜒于
山间谷地，与农村人居环境整治深度
融合，形成“公路绿、村庄美”的良性循
环。昭通公路局盐津公路分局联合地
方政府常态化开展“护绿爱路”主题活
动，让绿美理念深入人心，在全县营造
出“共建、共治、共享”的良好氛围。“村
在绿中、人在景中”的和美乡村画面，
已成为盐津大地的寻常风景。

站在新的发展起点，昭通公路局
盐津公路分局将持续深化绿美公路
建设，推进公路绿化提质、设施完善
与文旅融合的深度发展，让“一线交
通”真正成为乡村振兴的“加速器”、
交旅融合的“新载体”，在蜿蜒的交通
廊道上，续写盐津产业兴、百姓富、生
态美的壮丽篇章。

盐津绿美公路绘就交旅融合新图景

本报讯（通讯员 杨珠艳 姜 航
文/图）11月16日，2025年滇川黔长征
路越野挑战赛在威信县激情启幕，吸引
了来自云南、四川、贵州等地的1000余
名越野跑爱好者参与。选手们在挑战
自我中感悟长征精神，在全民健身中践
行体育强国战略，让红色基因与体育力
量在新时代碰撞出璀璨火花。

开幕式在激昂的红色旋律与充
满活力的少儿文体表演中拉开帷
幕。随后，专业教练带领全体参赛者
完成热身，为赛事安全顺利开展打下
坚实基础。

发令声响彻云霄，选手们如离弦
之箭奔涌而出。为满足不同水平参
跑者的需求，赛事设置了男子、女子2
个组别，涵盖 35公里、19公里和 10公
里 3 个竞赛项目。本届赛事以“1935
红色记忆”为主题，寓意着对长征精
神的传承。赛道蜿蜒穿行于滇东北
的绿水青山之间，串联多处红色遗
址，充分展现了“红色文化+绿色生
态”的独特魅力，让参赛者在每一段
征程中都能沉浸式感受历史与自然
的深度融合。

组委会在沿线精心设置了5个补

给站，除提供充足的水分和能量补给
外，还配备了专业的医疗救助站。工作
人员与志愿者全程贴心守护，成为赛道
上最温暖的风景。经过激烈角逐，各组
别优胜者陆续诞生，他们不仅用坚定的
步伐征服了漫长赛道，还以赤诚之心向
光辉历史致敬。

赛事期间，组委会还同步推出了篝
火晚会、“九大碗”民俗体验、农特产品
展销等配套活动，让参赛选手在竞技之
余，充分感受革命老区的民俗风情与发
展活力，有效推动了体育赛事与文旅产
业的深度融合。

滇川黔长征路越野挑战赛在威信开赛

本报讯（通讯员 陈剑锋）今年以来，威信县庙沟镇
派出所紧扣法治乡村建设主线，以增强农村群众法律意
识和提升依法维权能力为核心目标，整合警力组建由民
辅警构成的“普法服务团”，深入各村（社区）开展“送法
下乡进万家”宣传活动，将法律知识精准送达群众身边，
为法治乡村建设注入强劲动力。

针对农村地区法律资源相对匮乏、部分群众法治观
念较为淡薄的情况，庙沟镇派出所精准施策，主动将普
法阵地前移至群众家门口，改变了以往被动服务的工作
模式。由民辅警组成的“普法服务团”化身灵活机动的

“法治轻骑兵”，带着精心准备的普法“套餐”走进各村新
时代文明实践站、群众院坝和活动广场，与群众围坐畅
谈，以拉家常的方式开展普法工作，让法治宣传真正“接
地气、冒热气、入人心”。

“多元形式+精准内容”实现普法知识“精准滴灌”。
活动现场，民辅警向群众发放以案例解读为核心、图文结
合为特色的普法资料，将与群众生活密切相关的法律知识
阐释得清晰明了。针对农村地区高发的电信诈骗、邻里纠
纷、交通安全等问题，民辅警通过播放通俗易懂的普法小
视频，让群众直观认识到违法犯罪的危害；结合辖区内吸
毒贩毒、酒后驾车、聚众赌博等真实案例，深入剖析违法犯
罪行为的法律后果，用“身边事”教育“身边人”，切实达到

“讲解一案、警示一片、教育一方”的效果。
此外，针对村民关切的土地流转、婚姻家庭、赡养老

人、工伤赔偿等热点问题，大家踊跃提问。民辅警耐心
倾听，用通俗易懂的语言逐一细致解答，帮群众解开了
法律困惑。

本报讯（通讯员 蒋开鹏 邱家德）近日，在福建厦门
举办的第五届兰科植物保育与利用国际研讨会上，由杨
玉凡主导探索的“松林下独蒜兰种植技术”被选为典型
案例，受到国内外260余位专家学者的一致好评。

本届研讨会以“大食物观引领兰科植物保护与多功
能开发”为主题。

中国工程院院士尹伟伦在报告中特别指出：“在
相关单位的支持下，鲁甸县依托‘云南省科普示范带
头人’杨玉凡的技术指导，于龙头山镇八宝村大佛山
积极探索松林下种植独蒜兰并取得成功，种植面积
近 200 亩。虽然林下种植的亩产较大田种植减少约
30%，但省去了土地租金、遮阴设施及灌溉能耗等成
本，综合效益基本持平，实现了生态效益与经济效益
的双赢。”

2018年，拥有10年中药材行业从业经验的杨玉凡从
部队退役后返乡，创办了一家农业科技公司，投身于独
蒜兰人工繁育研究。他联合中国科学院昆明植物研究
所组建攻关团队，攻克了组培育苗、林下驯化等核心技
术，建成全国最大的独蒜兰繁育基地，将种苗成活率从
自然状态下的 5%提升至 85%，获得 11项授权专利，并培
育出2个省级林木良种。

在技术成熟后，杨玉凡创新“公司+科研院所+合作
社+农户”模式推进产业发展。2023年，该模式在龙头山
镇八宝村试点200亩取得成功；2025年，又在水磨镇种植
500 余亩。目前，该县林下独蒜兰种植总面积已超 700
亩，长势良好。

鲁甸松林下独蒜兰种植成功

获国际研讨会关注

庙沟镇派出所持续开展
“送法下乡进万家”活动

◆通讯员 文 慧 王薪宇

近日，水富市云富街道兴化路社
区成功救助一只受困的国家二级保
护动物斑头鸺鹠（俗称“小猫头鹰”），
上演了居民与部门联动保护野生动
物的暖心场景。

当日下午，社区居民王芳在小区
绿化带内发现一只羽翼未丰的斑头鸺
鹠幼鸟。这只“小家伙”身披棕褐色斑
纹羽毛，睁着亮黄色的大眼睛，十分惹
人怜爱。经仔细观察，王芳发现它的
翅膀被粘鼠板牢牢粘住，无法飞行。

王芳并未擅自处理或惊扰幼鸟，
而是第一时间联系社区工作人员，并
主动找来通风纸箱和毛毯，小心翼翼
地将斑头鸺鹠安置其中，为其提供临
时庇护。社区负责人接到消息后，立
即对接水富市林业和草原局请求专
业救助。

水富市林业和草原局接到求助
后迅速响应，派专业人员赶赴现场。
为准确识别物种，工作人员专门联系
了云南省林科院专家进行鉴定，确认
其为斑头鸺鹠。林业部门专家介绍，
斑头鸺鹠对栖息环境要求较高，它的
出现是水富市生态环境持续向好的
有力证明。

从居民发现到移交专业机构，
全程仅用时 1个小时，整个过程规范
有 序 ，未 对 斑 头 鸺 鹠 造 成 二 次 伤
害。目前，这只斑头鸺鹠已被送至
救助站，工作人员正为其细致清理
粘胶并进行健康检查。初步检查显
示，该幼鸟无明显外伤，待其恢复飞
行能力并具备野外生存条件后，将
被适时放归自然。

上海市虹口区图书馆总馆的纸质留言簿，几乎
每隔一两周就会被写满。实际上，那里的留言簿也
曾沉睡多年，每月收到的意见寥寥无几。读者留言
为何突然增多？原来是因为读者写下的意见建议
都能得到图书馆的及时反馈。

读者反映椅子脚架磨损、移动时有噪声，馆方
立即更换了所有被磨损的凳脚；有人说直饮水有异
味，图书馆联系两家机构做了水质检测并公示报
告；有读者指出馆内噪声问题，工作人员随即改变
了轮值巡查的方式……这种“说了就有回应”的确
定性，助力图书馆不断改进工作，也悄然改变了读
者与图书馆沟通的方式。现在，留言簿上除了投诉
和建议，还有一些人的情感倾诉，有读者在别人的
留言下“跟帖”互动，让留言簿几乎成了一个小型社
区论坛。

“说了就有回应”，听起来并不难，但现实中仍
有不少地方做不到。比如另一个规模较大的区级
图书馆，意见簿中虽有读者对设施与管理的简短建
议，但很多人没有留下联系方式，因为他们觉得“写
了也白写”。一些地方的意见簿、意见箱、网上留言
区，为什么被认为是表面文章？就在于人们提出的
意见建议既得不到及时回复，也看不到由此带来的
任何变化。

如今，一些人陷入“技术崇拜”，以为换成线上
系统、智能平台，相关公共服务就能更高效。虹口
区图书馆的留言簿告诉我们，再先进的技术，若没
有“认真对待公众声音”的内核，也只是徒具其表；
再传统的纸笔，若具有“回应闭环”的支撑，也能够
赢得人心。人们在乎的，从不是沟通载体是纸笔还
是屏幕，而是自己的声音能否被听见、被重视。

这场由留言簿引发的良性互动，是对做好公共
服务的一次示范。真正把人们的呼声、意愿放在心
上，开辟公众“愿意说、能够说”的空间，建立“保证
事事有回应”的制度，就能使公共服务更好满足公
众需求。毕竟，纸会泛黄，屏幕会更新，但“被认真
对待”的需求，永远不会过时。

“事事回应”靠务实行动
丁慎毅

粘鼠板困住斑头鸺鹠

多方携手暖心救援


