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如何通过饮食调整

干预衰老？
很多老人说，“千金难买老

来瘦”。殊不知，肌少症会给老

年人带来跌倒、骨折、行动无力

等多重健康隐患。

随着年龄逐年增长，人体

合成蛋白质的能力持续下降，

若三餐蛋白摄入不均衡、总量

不足，身体会主动分解肌肉来

供能，慢慢就会出现四肢纤

细、走路拖沓、上下楼梯费力

等表现。

防治肌少症需要饮食与运

动双向配合，每日要保证摄入

约500毫升奶制品、1个完整鸡

蛋、两至三掌心大小的鱼虾或

瘦肉。蛋白质类食物应均匀分

配在早、中、晚三餐，切忌只在

午餐时大量吃肉、晚餐吃素的

饮食模式。在运动方面，民众

居家可开展靠墙静蹲、坐位抬

腿、举哑铃、拉弹力带等抗阻训

练，每周搭配快走、游泳等有氧

运动，兼顾肌肉力量与心肺功

能，实现健康老龄化。

全球范围内被称作“蓝区”

的长寿地区经过数十年持续调

研得出统一结论，均衡多样的

日常饮食、规律适度运动、稳定

高频社交、平和舒缓心态是实

现健康长寿四大核心支撑。

饮食调整是干预衰老成

本最低、效果最稳定的核心手

段。权威国际研究成果显示：

坚持 8 周标准化饮食、作息与

运动干预，能明显改善人体衰

老相关生物指标，受试者平均

生物学年龄可年轻化 4.6 岁，

部分案例逆转衰老幅度高达

11岁。

在主食的选择上，长期单

一食用精制白米存在健康隐

患，杂粮占比控制在 1/4—1/2

最为适宜。只吃粗粮也并非良

策，尤其是体质偏瘦弱、消化偏

弱的老年人，过量摄入粗粮，大

量膳食纤维会阻碍铁、钙等营

养素吸收，加重体虚乏力、肠胃

胀气问题。蔬菜的选择也有讲

究，各类深绿色、橙红色蔬果富

含花青素、类胡萝卜素等抗氧

化物质，坚持每日足量食用能

延缓细胞老化、减少炎症损

伤。此外，鱼肉、鸡蛋、奶及奶

制品、豆制品中富含支链氨基

酸，是维持肌肉合成、保护内脏

脏器不可或缺的营养原料。

日常应当足量摄入绿叶蔬

菜、鲜果、坚果、豆类、禽肉、深

海鱼类，每周适量食用蓝莓、桑

葚等浆果；严格控制黄油、奶

酪、红肉、油炸食品、精制糕点

甜食的摄入频次与总量。

遵循“苦味能泄暑、燥湿

邪”的养生思路，苦瓜、芹菜、荷

叶、莴笋、茼蒿等食材适合夏季

入菜，但苦味食材大多属性寒

凉，患有慢性胃炎、长期脾胃虚

弱的人群不宜长期大量食用。

按照五色养心理论，红豆、枸

杞、樱桃、西红柿等红色食材入

心养血，适合夏季日常搭配食

用，缓解暑热带来的气血亏虚、

头晕乏力。

（来源于人民网）

◆通讯员 碎 金 张 波

近年来，镇雄县杉树乡紧扣全
县“人间避暑・稀罕镇雄”发展定
位，立足自身生态资源、区位交通、
民族文化优势，通过“政府统筹引
领+群众主动参与”模式，在全乡掀
起发展避暑旅居产业的热潮。

杉树乡地处镇雄县最西端，毗
邻彝良县，坐拥14万余亩竹海，生态
环境得天独厚，森林覆盖率高达
82%，林区负氧离子含量充沛，是名
副其实的“天然氧吧”和避暑康养胜
地，素有“生态竹乡”的美誉。同时，
这里交通便捷，是川渝游客短途自

驾、夏日避暑的优选目的地。
在瓦桥村，村民主动投身避暑

景点打造、基础设施建设，形成了
全民参与、共建共享的良好发展氛
围。在百战村民小组，村民自发集
资、投工投劳，全力打通通往百战
瀑布景区的“最后一公里”，彻底改
善景区通行条件，为游客沉浸式观
景游玩提供便利。群众的热情参
与，让避暑旅居产业的发展根基愈
发坚实。

杉树乡以“千万工程”经验为引
领，稳步推进宜居宜业和美乡村建
设，聚焦旅居、康养、避暑三大核心
功能，打造绿色生态示范乡村。

作为全乡避暑旅居核心区，细
沙河村按照“一核、一轴、一水、一
山”规划布局，精准开展乡村微改
造、品质精提升。村寨墙面绘满苗
族民俗壁画，农家院落错落陈列石
磨、蓑衣、马灯等老物件；民居巧妙
搭配竹制特色构件，万亩竹海环抱
特色苗寨，山水村寨相融共生，勾勒
出辨识度极高、满溢山野乡愁的乡
村旅居风景线。

如今，细沙河村旅居业态日趋
完善，目前已有 1 家酒店、2 家宾
馆、3 家招待所及 7 家特色餐饮店，
能够全方位满足游客住宿、餐饮、
休闲等基础需求，成为全乡推进乡

村全面振兴与文化旅居融合发展
的示范样板。

“今年以来，我乡紧扣避暑旅居
发展主线，统筹推进人居环境整治
提升、升级旅居服务水平和意识、净
化旅居餐饮住宿市场、配套完善避
暑旅居标志标牌，全方位夯实避暑
产业发展根基。”杉树乡宣传委员介
绍道，全乡统一设计制作 20 块标准
化避暑旅居指路牌、宣传广告牌，清
晰标注细沙河避暑旅居示范区、万
亩竹海观光路线、房车露营区、苗
寨、苗族文化广场等核心点位，精准
指引自驾游客出行，大幅提升游客
游玩体验。

镇雄杉树乡：深耕避暑旅居 绘就和美乡村图景

◆通讯员 罗 洪 丁 盈 文/图

“小暑大暑，上蒸下煮”。入伏
之后，全国多地开启高温模式，而在
绥江县板栗镇罗坪村，群山叠翠、云
雾缭绕，夏季平均气温在 25℃左
右。作为国家级森林乡村，这里森
林覆盖率高达92%，青山绿水间丰富
的负氧离子与沁人心脾的凉意，吸
引大批避暑游客前来旅居休养，特
色避暑旅居产业蓬勃兴起。

来自四川宜宾市的杨立平、黄宗
先夫妇，已是第3年到罗坪村避暑旅
居。截至目前，今年他们已在村里住
了半个多月，连空调遥控器都没碰
过。每天清晨，老两口沿着林间步道
散步，听山雀鸣叫；闲暇时便到老乡
家的菜园里，采摘带着露水的青菜。

“这里山清水秀，空气中闻不到一点
杂味。”黄宗先笑着说，“今年打算在
这里住3个月。”在杨立平看来，这里

节奏缓慢，是真正的“养生福地”。
像 杨 立 平 夫 妇 这 样 的“ 新 村

民”，罗坪村越来越多。7月以来，村
里陆续迎来了近20位长住的旅居游
客。家住四川宜宾市的牟晓燕，今
年专程把母亲和姑姑送到罗坪村。

“这里清静、凉快，去年两位老人在
此舒适地度过了一个月，回去后一
直念叨。”牟晓燕说。

旅居游客的涌入，为村里的生
态优势迅速转化为经济优势提供了
动能。经营农家乐多年的村民赵兵
感触最深：前些年还为家里二楼、三
楼空置着而发愁，如今他已将闲置
房屋改造成标准客房，提供食宿一
体化服务。自家菜园里的时令蔬
菜、地道的农家菜肴加上周到的服
务，让他家的客房常常爆满。“今年
全住满了，不少游客都连续来了3年
了。”赵兵满脸笑意地说，如今日子
有奔头，收入也比以前多。

这一变化的背后，是当地党委
和政府对康养旅居产业的精准布
局。今年6月，绥江县第十五次党代
会明确提出，未来5年要将板栗镇打

造为康养旅居片区。作为苗族特色
村寨，罗坪村正主动转型，推动旅游
发展模式从“过境观光”向“深度旅
居”迭代升级。

绥江罗坪村：清凉气候催生避暑旅居新业态

本报讯（通讯员 何桂花 武琛蕊）
7月 20日，大关县同步举办两场暑期
托管班开班仪式，该县 2026年校地合
作暑期托管服务正式全面铺开。西南
林业大学和昆明城市学院文学院的大
学生志愿服务队分别进驻翠华镇龙洞
社区、木杆镇振兴社区，充分发挥高校
专业优势，为全县 400 余名中小学生
开设特色暑托课程，以青春力量化解
山区留守儿童假期看护难、素质提升

难等问题。
在龙洞社区，西南林业大学驻村

工作队依托外国语学院专业力量，启
动了为期2周的暑期英语兴趣班。西
南林业大学驻村工作队总队长浦永介
绍，今年暑期，学校选取大关县6个驻
村点位中的 4 个开设英语特色课程，
仅玉碗镇报名学生便超200人。龙洞
社区暑托班分为小学组与初中组，所
有教学物资及英语练习本全部免费提
供。志愿者陈榕榕坦言，自己是昭通
学子，此次借着暑期返乡实践的契机，
把所学知识传授给家乡学弟学妹，内

心倍感荣幸。
与此同时，昆明城市学院文学院

“文润乌蒙”志愿服务队在木杆镇举行
了暑托班开班仪式。大关县多部门联
合为暑托班的顺利开展保驾护航。

“我们希望能为群众做实事，真正
关心同学们的成长。”“文润乌蒙”志愿
服务队队长王艳舒介绍，团队由20人
组成，包含 2名带队老师与 18名青年
学子。支教组组长王楠作为一名昭通
籍预备党员，深感责任重大。她表示，
团队结合专业优势，为孩子们精心准
备了书法、朗诵、手工美育及趣味阅读

等课程。参加暑托班的学生卢雨馨开
心地说：“在这里不仅能完成暑假作
业，学习防溺水知识，还能认识许多新
朋友。”

昆明城市学院文学院带队老师
在开班致辞中向振兴社区参与后勤
保障的工作人员致谢，并勉励 18 名
志愿者珍惜基层实践机会，严守纪
律，展现当代大学生的良好风貌。
此次校地联动的暑托服务，不仅丰
富了乡村孩子的假期生活，也为青
年学子提供了增长才干、服务社会
的生动课堂。

高校青年志愿者到大关开展暑托服务

本报讯（通讯员 余佑琴）近年来，
昭通充分发挥水富港作为云南融入长江
经济带“北大门”的区位优势，构建“市级
投入+专项债券+上级补助”多元资金保
障体系，以精准财政滴灌为“万里长江第
一港”高质量发展注入强劲动能。

强化本级统筹，筑牢建设“硬支
撑”。坚持集中力量办大事，累计统
筹资金 1.92 亿元护航水富港扩能升

级。其中，安排前期费用1200万元靶
向支持翻坝转运码头等关键项目；发
行交通基础设施专项债券 1.8 亿元，
为港口改扩建提供坚实资金后盾，推
动硬件设施跨越式提升。

抢抓政策机遇，引入上级“源头
水”。主动融入国家战略，累计争取
上级专项资金 1.17亿元，赋能港口绿
色智能转型。获批中央预算内投资

1465 万元、超长期特别国债 1500 万
元，重点支持船舶污染治理及设备更
新提级；争取省级补助 3800 万元，保
障扩能配套；统筹长江经济带立体交
通走廊等专项资金4941万元，全面打
通港口集疏运体系“毛细血管”。

落实惠企举措，激活联运“内生
力”。深入落实省级“公转水”“公转
铁”运输结构调整补贴政策，累计获

批并直接兑付补贴资金 2367 万元。
以真金白银有效缓解企业资金压力，
提振市场主体信心，推动“散改集+铁
水联运”等高效模式落地见效。

在财政资金的强力支撑下，水富
港正加速从“地方小港”向“长江上游
千万吨级枢纽港口”跨越，为昭通打
造双向开放枢纽、助推区域经济高质
量发展筑牢坚实水运支撑。

昭通构建多元资金保障体系助力水富港提质扩容

本报讯（云南日报记者 沈 迅
通讯员 范怀波 邵 尖）近年来，鲁甸县
消防救援局与辖区多部门联动，聚焦
搬迁安置区、老旧小区、高层住宅、夜
市街区、乡村集市等重点场所，创新
宣传方式、丰富活动载体、强化分类
宣传，因地制宜推出一系列接地气、
有温度的宣传举措，“以宣促防”筑牢
城乡消防安全防线。

为让消防宣传“看得见、记得
住”，鲁甸县消防救援局针对不同场
所量身定制宣传载体。高层住宅小
区突出“禁止占用消防通道”，老旧小
区强调“电动自行车请勿室内充电”，

搬迁安置区侧重“家庭用火用电安
全”。目前，已累计张贴各类消防宣
传海报1620余份。

针对老城区道路狭窄、大型消防
车难以通行的实际，鲁甸县消防救援
局购置了消防电动车，让宣传力量直
达“毛细血管”。宣传员们骑着电动
车深入背街小巷、集贸市场、烧烤城
等人员密集场所，发放资料、现场讲
解，把安全知识送到群众身边。

与此同时，常态化组织消防员
驾驶消防车开展“六熟悉”工作。每
到一处，消防员仔细记录道路宽度、
消 防 水 源 位 置 、消 火 栓 压 力 等 数

据。“熟悉道路是为了关键时刻能快
一秒到达。”消防员介绍，目前队员
们对辖区每一条巷道、每一个消火
栓都了然于胸。

“厨房油锅起火千万别用水泼，
盖上锅盖就行……”在鲁甸县江底镇
江底社区的院坝里，消防宣传员与几
十位居民围坐在一起，用方言讲解家
庭防火知识。这是鲁甸消防救援局

“消防院坝会”的寻常一幕。目前，已
组织消防院坝培训72场，发放宣传资
料2680余份。

在卯家湾安置区，依托“红黄绿”
三色分级动态监管机制，定期组织物

业人员开展巡查培训，形成“隐患发
现—快速响应—措施处置”的闭环流
程。目前，消防志愿者服务平台注册
人数达1418人，“蓝朋友”志愿服务队
开展消防宣传上百次，发放宣传资料
5万余份。

据介绍，鲁甸县消防救援局整合
专职队员、消防志愿者、基层网格员
等力量，建立起“市消防救援局统筹、
县消防救援局主抓、消防站指导、网
格员落地”的四级联动体系。自“防
消联勤”工作开展以来，已累计检查
指导社会单位场所3250余家，督促整
改消防安全隐患2890余处。

鲁甸多维度筑牢城乡消防安全防线

本报讯（通讯员 陈茂玉 白 芯）
7月 20日，威信县三桃乡中心小学组
织新街村暑期托管班学生开展防溺水
演练，通过“实景教学+实操实训”模
式，为孩子们筑牢暑期安全防护屏障。

本次演练以辖区真实河道、水塘
为实训场地，科学设置危险行为劝导、

实景水域识险、科学施救实操、水上巡
查勤务四大实训模块，构建起全覆盖、
全链条、可实操的防溺水安全教育体
系，切实推动防溺水知识从“纸上理
论”向“实战技能”转变。

演练过程中，各项实训环节有序开
展。在危险行为劝导实训现场，学生分

组开展情景模拟，沉浸式演练同伴劝
阻、及时劝离等；在实地巡河教学中，教
师带领学生近距离观察自然水域环境，
细致讲解水深突变、水草缠绕、暗流隐
患等野外水域隐藏的风险，现场标注高
危水域点位，帮助学生精准识别安全隐
患。同时，工作人员重点科普“一看、二

呼、三抛、四报”的岸上科学施救原则，
现场示范竹竿、救生圈等器材的规范使
用方法，着重强调杜绝盲目下水施救的
安全常识。此外，学生巡河小队搭乘皮
划艇开展水上巡查实训，前移安全防控
关口，让学生亲身参与、上手实操，确保
安全教育落地见效。

威信三桃乡中心小学开展防溺水演练

本报讯（记者 叶 康 赵于鑫）7月20日，昭通市召开
2026年第七期政企沟通圆桌会议，聚焦“东西部协作”主
题，面对面倾听企业心声，凝聚政企协同发展合力。

市委常委、副市长葛钧主持会议并讲话。
会上，16家企业负责人立足生产经营实际，围绕资

金兑付、融资服务、产业发展等方面提出41项发展诉求，
相关县（区）、部门逐一作出回应，共同商讨解决方案。2
名营商环境社会监督员提出监督意见。

会议强调，要切实把服务企业、支持企业发展摆在
更加突出的位置，让广大企业在昭通投资发展更有获得
感、更有归属感。要聚焦重点、分类施策，以全流程闭环
管理推动企业诉求件件有着落、事事有回音。要健全完
善全周期全要素服务市场主体体系，持续优化营商环
境，全力护航企业健康发展。

昭通市召开2026年
第七期政企沟通圆桌会议

本报讯（记者 聂孝美 通讯员 刘正翔）近日，来自昭
通市各级人民法院、人民检察院、行政复议机构的230余
名法律实务工作者在镇雄县参加行政法律实务培训班，
集中“充电”提能。

本次培训的内容紧贴昭通市法治工作实际，聚焦行
政协议裁判规则、行政审判实务技巧、行政争议多元化解
等重点难点，精准破解基层办案堵点痛点。

培训期间，主办方还组织开展了行政复议与行政诉
讼热点问题专题研讨，搭建起司法、行政、律师行业互联
互通、互学互鉴的交流平台，促进不同岗位实务经验互通
共享，营造了浓厚的学习研讨氛围。

昭通230余名法律实务工作者
集中“充电”提能

本报讯（通讯员 杨雨凡 董 昊）近日，水富市开展趣
味反诈文艺宣传活动，让反诈知识走出展板、走进群众
心里。

活动现场氛围热烈、人气高涨，精彩节目轮番上演，
让反诈知识可视、可听、可学、可记。活动在温情满满的
歌曲《如愿》中拉开帷幕，随后，反诈诗朗诵《上不完的
当》生动揭露各类诈骗套路，引发现场群众强烈共鸣。
朗朗上口的反诈三句半、创意改编的反诈歌曲《要是能
重来》，将枯燥的反诈知识点巧妙融入表演中。创新推
出的常见诈骗场景展示环节，以直观新颖的方式科普各
类诈骗手段，帮助群众精准识骗、高效防骗。

节目间隙还设置了有奖知识问答互动环节，聚焦高
发诈骗类型、反诈基础知识等内容，现场群众积极举手、
踊跃答题，互动氛围热烈。

本次趣味反诈文艺宣传活动，由水富市公安局联合
中国移动水富分公司开展，以群众喜闻乐见的方式，把
枯燥的反诈知识转化为生动鲜活的舞台内容，有效提升
了反诈宣传的感染力、传播力。

水富开展
趣味反诈文艺宣传活动

【有事要问】在网络直播间购买商品合法权益
受到损害找不到直播运营者真实姓名怎么办？

【身边案例】李某在账号为“靓丽服饰”的直播
间购买了一件名牌羽绒服，后在穿的过程中发现该
羽绒服掉色，经鉴定为假冒产品。李某想维权，但
找不到经营者的真实姓名。李某咨询，在网络直播
间购买商品合法权益受到损害找不到直播运营者
真实姓名怎么办？

【意衡律师解答】根据《中华人民共和国电子商
务法》相关司法解释规定，网络直播间销售商品损
害消费者合法权益，网络直播营销平台经营者不能
提供直播间运营者的真实姓名、名称、地址和有效
联系方式的，消费者依据消费者权益保护法的规定
向网络直播营销平台经营者请求赔偿的，人民法院
应予支持。

昭 通 市司 法 局 审核
云南意衡律师事务所 供稿

在网络直播间购买商品合
法权益受到损害找不到直
播运营者真实姓名怎么办？

（上接2026年7月21日第2版）
第八十七条 违反本法规定，有下列情形之一

的，由主管部门给予警告，并责令改正；拒不改正
的，处十万元以下罚款，并对其直接负责的主管人
员和其他直接责任人员处一万元以下罚款：

（一）未依照规定对枪支等武器、弹药、管制器具、
危险化学品、民用爆炸物品、核与放射物品作出电子
追踪标识，对民用爆炸物品添加安检示踪标识物的；

（二）未依照规定对运营中的危险化学品、民用
爆炸物品、核与放射物品的运输工具通过定位系统
实行监控的；

（三）未依照规定对传染病病原体等物质实行
严格的监督管理，情节严重的；

（四）违反国务院有关主管部门或者省级人民
政府对管制器具、危险化学品、民用爆炸物品决定
的管制或者限制交易措施的。

（未完待续）

《中华人民共和国反恐怖主义法》
第九章 法律责任


