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露营已经成了当下旅游的热点 。
“但凡有绿色的地方，就‘长’满帐篷，大
家不会放过每一块草坪。”如果说去年

“五一”是格子野餐垫的天下，那今年
“五一”就是营地帐篷的世界。今年“五
一”5 天假期期间，可以露营的公园门票
销量同比去年涨幅超 5 成。排名前十的
热门城市露营地周边酒店预订增幅最
高接近 200%，平均增幅达 70%。

随露营热而来的，是各种露营设备
的热销和露营市场的火热。天猫近期
统计显示，4 月初的一周内，天幕帐篷在
热销榜已经累计销售 4.5 万顶；户外营
地车榜单累计销售 2.5 万辆；野餐垫榜
单累计销售 2.7 万张。此外，折叠椅、折
叠床、露营睡垫也都在榜上。艾媒咨询
数据显示，2014 年至 2021 年，国内露营
营地市场规模从 77.1 亿元猛增至 299 亿
元，预计 2022 年增速达到 18.6%，市场规
模达到 354.6 亿元。

露营火热“出圈”，在让更多人拥抱
家门口的“诗与远方”的同时，也“露”出
了文明的短板。一些露营者，由于不注
重环境的保护、垃圾的收集，给绿地造
成了破坏，引发露营地周边居民的强烈
反感，一些村民等甚至拒绝露营者进
入，这成为了露营发展的阻力。“无痕露
营”，正成为许多露营者的自觉选项。

“无痕露营”体现在露营地的选择上。在草地上露
营，才能有“诗和远方”的感觉，这是可以理解的。但露
营者要注意的是，并非所有的草地都是搭建帐篷的理想
之地。只有那些允许搭建帐篷的草地，才是露营帐篷的
可搭建之地。遵守提示牌的告知，向管理人员或者当地
居民咨询，把帐篷搭建在该搭建的地方，这才是露营美
好的开始。

“无痕露营”体现在垃圾的处置上。随身携带垃圾袋，
把各种饮料瓶、食物残渣清理干净，不留下“到此一游”的
痕迹，是露营应有的境界。倘若是在露营地烧烤，尤其注
意处理好火源，处理好由此产生的各种垃圾。轻轻地走，
正如轻轻地来，挥一挥衣袖，不带走一片云彩，这看似麻
烦，却是露营“诗和远方”境界的体现。
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本报讯（通讯员 欧辉）日前，台江县人民检察院以司法成
功办结一起破坏生态环境民事公益诉讼案。

毛某某在禁渔期内，采用禁用方法捕捞水产品，破坏生态
环境，侵害社会公共利益。台江县人民检察院立案后，进一步
调查发现，该案可以通过司法确认促进当事人修复生态。为
最大限度保障生态修复，该院充分履行职能职责，积极主动与
农业农村局、所在地乡政府、村委会协调，与毛某某沟通，讲明
在禁渔期内采用禁用方法捕捞水产品依法应当承担的法律后
果，多次组织双方就生态修复补偿协议进行磋商，最终促成毛
某某主动与侵权行为地乡人民政府达成生态补偿协议，并申
请有管辖权的法院予以司法确认，确保生态修复协议上升为
司法文书得到司法保障。

公益诉讼是监督之诉，检察机关提起民事公益诉讼，根本
目的是实现维护社会公共利益最大化。台江县人民检察院积
极参与诉源治理，依法通过对调解协议申请司法确认督促责
任单位履行职责，既节约了诉讼资源，又促进全县生态建设，
实现保护公益的司法成本最小化。

台江县检察院：

办理首例司法确认促进生态修复案

本报讯（通讯员 蒲蓉）近年来，锦屏县三江镇积极发挥党
建引领作用，积极探索、运用助残资源，不断完善残疾人居家
托养服务模式，成立了锦屏县居家托养服务有限责任公司，并
创新提出“三抓三强”全力做好残疾人托养服务工作。

抓组织强联动。坚持“政府主导，社会主力，对象主体”的
工作思路，建立以县残联牵头，镇党委政府为主导，社区主管，
公司主抓的四级联动管理模式。充分发挥村（社区）党支部的
引领作用，由大公田社区 7 位党员担任公司管理人员，明确责
任分工，确保各项工作任务落实落细。以抓好工作落实为目
标，建立健全相关管理制度和服务方案，实施暖心化服务和网
格化管理，强化监督检查机制。截至目前，该公司召开残疾人
服务工作安排部署会和工作纪律整顿会共计 20 余次。

抓就业强民生。该托养公司全面贯彻落实上级下达“阳
光家园”计划，结合该镇实际情况，创立服务科学、针对性强的

“社区残疾人综合服务站+服务公司+残疾人就业”的残疾人
运行模式。让三四级轻度残疾人每月入户两次，为一二级重
度残疾人提供生活照料和护理、社会适应能力辅导和运动功
能训练等方面的服务。一方面解决轻度残疾人的就业难题，
让三四级的轻度残疾人能就业有收入，另一方面满足一二级
重度残疾人的日常生活需求，让重度残疾人享受到优质服务
的同时感受到政策的照顾和党的温暖。据统计，该公司共为 8
名轻度残疾人和残疾人家属提供就业岗位，每人每月能有
2000 多元的收入。

抓服务强活力。以“托养一人、服务一人、解放一家、和谐
一方”为工作目标，通过“一访，二定，三服务，四评价”的工作
方式，组织公司工作人员到有关村（社区）入户开展摸底调查，
严格把关，做好甄选和服务残疾人的工作。签订服务协议的
重度残疾人可享受每月两次的免费服务，广泛听取被服务对
象对服务方面的意见和建议，全面了解残疾人的需求和愿望，
优质的居家托养服务得到了被服务对象的一致好评。截至目
前，该公司托养服务范围已经覆盖三江镇 18 个村（社区），共服
务残疾人 230 人，服务次数达 6100 余人次，其中，服务一级残
疾 61 人、二级残疾 157 人、三级智力精神障碍患者 15 人。

锦屏县三江镇：

党建引领居家托养 助残创造幸福生活

本报讯（通讯员 龙本英 肖明忠）近
日，笔者走进天柱县凤城街的青岛真发制
品公司天柱分厂车间，看到几十名女工整
齐地坐在工作台前，手持钩针编织假发，
通过挑、钩、挂、绕、拉等一系列工序，将一
根根头发固定在假发网帽上。

“ 车 间 成 立 后 ，我 第 一 个 报 名 来 上
班 ，制 作 假 发 是 个 高 端 技 术 活 ，但 只 要
有耐心就能学好，现在每月工资 2800 多
元。这里上班时间比较灵活，可以照顾
家 。”正 忙 着 编 织 假 发 的 车 间 管 理 员 龙
仙 秀 满 意 地 说 ，享 受 党 和 国 家 的 好 政
策 ，从 大 山 里 搬 迁 到 联 山 安 置 点 ，孩 子
读 书 方 便 了 ，在 家 门 口 也 能 就 业 ，生 活

水平提高了很多。
青岛真发制品公司天柱分厂负责人杨

玉芬介绍说，该公司采取“企业+订单+农
户”方式，企业统一派单，实行按件计薪，
制作好后专人负责统一回购。主要针对在
家的宝妈招工，完成技能培训后，把生产
原料发放到工人手中，可以带回家做，让
不能外出务工的宝妈在家也能就业增收，
让“帮扶车间”真正成为群众稳定就业、持
续增收的致富渠道。

“自去年 4 月份生产车间成立以来，
制作 4000 余件，共发放工人工资 70 余万
元，工资按件发放，每顶 185 元，工人一天
半可以完成 1 顶假发。”杨玉芬说，“我们

订单量大，还需大量的工人，这几天车间
的招工通知一发出，在家的宝妈们纷纷前
来报名。”

“岗前培训+灵活就业”的工作机制，
让帮扶车间示范带动作用逐步凸显。现如
今，车间先后为周边群众 140 余人开展订
单式培训 10 期，假发制作培训 60 余场次，
辐射带动成立了凤城街道和联山安置点两
个 加 工 点 ，预 计 惠 及 就 业 群 众 超 过 500
人。将为巩固脱贫攻坚成果、推进乡村振
兴起到积极助推作用。

就 业 是 最 大 的 民 生 。 2021 年 以 来 ，
天柱县围绕“四新”主攻“四化”，以推动
实现更高质量就业为目标，扎实有效落

实就业创业各项政策，大力开展多种形
式技能培训，按照“强龙头、补链条、聚集
群、树品牌、促就业”的总体思路，进一步
加大扶持投入力度，加强对工厂车间的
业务指导、安全教育培训和监督管理，使
其健康运营，千方百计筑牢和扩大就业
基本盘，吸纳更多的劳动力在家门口稳
定增收，有效助力乡村振兴和县域经济
高质量发展。

天柱县：

帮扶“小车间” 就业“大舞台”

本报讯（通讯员 程江敏 韦光祖）近年来，我州以
深化知识产权质押融资创新改革为抓手，围绕深挖企
业知识产权潜力、畅通银企对接通道等方面持续发
力，提升企业知识产权无形资产向融资授信有形资金
的高效率转化，为企业发展注入强劲动力。

建档立库，培育和挖掘潜力。充分发挥利用市场
监管综合业务管理系统和商标受理窗口的优势，根据
企业“经营年限、年报数据、知识产权价值评估、企业
信用报告”等资料，梳理出高价值知识产权企业名
单，建立对应潜力库。开展对潜力库内企业动态跟
踪，主动指导企业完善注册商标规范使用和专用权保
护相关制度，扩大商标品牌影响力，并为企业在知识
产权质押评估、价值变现时提供咨询，有力发挥知识
产权项目支撑作用，实现知识产权高价值产出。

政策宣传，做好跟踪服务。充分利用“3·15”和
“4·26”国际消费者权益日、知识产权宣传周等活动，
线上线下集中对知识产权质押融资政策进行宣传，提
高知识产权“质押融资”工作的针对性，深入企业和
金融机构宣传国家和省、州关于知识产权质押融资工
作的各项政策，提升其对知识产权质押融资工作的认
识，主动搞好跟踪服务，切实解决企业在知识产权融
资方面的难题。

搭建桥梁，助力知识产权“变现”。积极搭建银企
对接桥梁，主动加强与银行、企业、评估机构三方工
作沟通，就商标或专利质押贷款工作中存在的难点、
需要的技术支撑、流程规范方面等进行沟通交流。准
确评估企业的信用等级，为银行在做质押贷款业务时
提供相应借鉴和依据，有效降低质押融资交易成本和
融资风险，全面助力知识产权“变现”。

截至目前，我州知识产权质押融资工作进展顺
利，成效显著，全州累计完成 17 笔知识产权质押融
资，授信金额突破 1.59 亿元。

我州多举措助力知识产权质押融资“变现”

本报讯（通讯员 张美策）今年以来，麻江县为进一
步强力推进全县城乡生活垃圾治理工作，建立起“定责、
定量、定效”的治理体系，确保城乡生活垃圾有效治理。

加强领导，定责。建立生活垃圾治理工作领导小组，
列出清单式包保工作责任台账，建立主要领导亲自抓，安
排专人具体排查督查、具体调度，形成乡镇（街道）、城区
联系村领导包村，包村干部、驻村干部以及村干部包片的

“网格式”责任包保管理机制。
精准清运，定量。确保全县每天清运量达到省、州下

达任务，要求乡镇、街道严格按“日调度、日通报”制度进
一步强化、督促村级及时清运生活垃圾，做到全覆盖监测
辖区生活垃圾箱投放情况，确保生活垃圾应收尽收、及时
清运。

全域保洁，定效。县域村寨环境卫生清扫保洁实行
常态化，实现全县各村、组、寨无积存的陈腐生活垃圾；公
共环境良好，道路、河道、沟渠、农户房前屋后等没有垃圾
乱堆乱放，垃圾及时清运；使农村的人居环境卫生状况和
村容村貌显著改善。

今年来，麻江县几项高质量发展考核指标均正常运
转，其中：全县年累计城乡生活垃圾无害化处理7584吨，
处理率77.06%；全县农村生活垃圾收运处置体系行政村
覆盖率100%；年平均正常运行率98.3%；30户以上自然村
寨收运设施覆盖率100%。

麻江县：

“三定”机制推进城乡生活垃圾有效治理

本报讯（通讯员 杨华 姚进忠）连日来，黎平县充
分挖掘耕地后备资源，超前谋划，多措并举狠抓耕地
数量质量双提升。

深挖耕地后备资源。该县依托省自然资源技术
信息中心技术力量，全程参与补充耕地项目立项、设
计、实施、验收、入库等工作，在耕地后备资源调查评价
成果的基础上，分析宜耕土地资源利用潜力和发展方
向，通过土地开发将符合条件的耕地后备资源开垦为
耕地。今年，第一批次拟计划开发新增耕地5000亩。

实施补充耕地项目。强化协调联动，加强统筹调
度，启动实施 2022 年 13 个补充耕地储备项目建设，高
效推进 31 个土地整治项目整改备案工作。2022 年，
计划产生新增耕地指标 3700 亩，新增水田指标 4200
亩，新增粮食产能 260 万公斤。

推进标准农田建设。依托高标准农田建设补充
耕地，结合高标准农田建设中的新增农田有效灌溉面
积工程，实施旱地改造为水田项目，增加新增水田指
标。2022 年，计划建成高标准农田 2.5 万亩，预计产生
新增水田指标 300 亩。

落实新增耕地管护。坚决遏制耕地“非农化”、防
止耕地“非粮化”，研究制定黎平县新增耕地管护方
案，明确管护具体责任，落实管护措施和管护资金，
确保新增耕地稳定耕作。

黎平县：

多举措确保耕地数量质量双提升

“2021 年我校高考再创佳绩，600
分以上 15 人，纯文化考生一本上线
182 人，二本以上上线 928 人；艺术考
生 二 本 双 上 线 173 人 ，上 线 率
87.5%。田波以同学 668 分（理科）获
全省第 64 名。”近日，记者走进凯里
市恒成高级中学采访，校长王艾青
介绍道。

凯里市恒成高级中学占地 110 亩，
总投资 3 亿元，学校环境优美、远离喧
嚣，拥有现代一流的教学设施和学习
生活环境。目前在校师生达 5000 多
人，初中、初复、高中、高复各学部既相
对独立又融为一体。学校沿袭湖南华
鑫教育的办学理念，并在此基础上发
展创新，实施更专业、更精细、更人性
化的管理。

“办学三年来，恒成以‘低进高出、
高进优出’为目标，以雄厚的师资、严
谨的管理、纯正的校风、勤奋的学风，
取得了优异的成绩并赢得社会各界的
一致好评。”恒成高级中学董事长朱家
恒的话简洁有力。

恒成高级中学的教育异军突起
是 这 两 年 的 事 。 2020 年 高 考 ，恒 成
高级中学 600 分以上的 12 人，全州前
100 名 4 人，一本上线 97 人（按州教
育 局 下 发 指 标 ，一 本 完 成 率 达
143%），二本以上 523 人（按州教育局
下发指标，二本完成率达 126%，），艺

术考生二本专业文化双上线 102 人
（共 110 人参考）。金江禹同学以 679
分的高分考上清华大学，宋向健考
上空军飞行员。

2021 年中考，凯里市恒成高级中
学九年级总均分 533.69 分，在凯里市
排名第二（振华民中两山班独立参评
时，恒成高级中学排名全市第三）。
其中，恒成高级中学的九年级应届生
总均分为 547.50 分，在凯里市排名第
二（振华民中两山班独立参评时，凯
里市恒成高级中学排名全市第三）。
九年级应届生 600 分以上 93 人，占参
考人数 33.1%。

好的成绩来自于科学的管理，来
自于不断地创新，来自于先进的理念。

恒成狠抓教学规范，课前有教案，
课中有辅导，课后有复习，许多学生的
家长都说孩子到了恒成高级中学以
后，变化很大，进步很大。

好 的 师 资 是 教 学 质 量 的 保 障 。
恒成高级中学高薪广招各地、各校名
师，学校的教师来自五湖四海。在引
进教师方面，学校还设置了一些门槛
和薪酬条件，确保将真正的好教师引
进学校。

恒成高级中学为了提高教学质
量，采取了与科研接轨，深挖教师潜力
的一些办法。学校领导带头上公开
课，骨干教师上示范课，青年教师上汇
报课，教师人人不甘落后，形成了浓厚
的教科研氛围。

“我们几位校长时不时地到每个
班级去随堂听课，好的我们鼓励，予以
推广；不好的我们指出，劝勉改进。当

然，对于不能胜任教育、教学工作，尤
其是师德师风有问题的老师我们果断
辞退，从而不断提高学校的教学水
平。”王艾青说。

恒成高级中学，与名校接轨，学校
购买优质资源网站，教师和学生可以
通过视频观看录播课和查阅资料，享
受优质资源。

如今，恒成高级中学已经形成了
自己独有的校园文化特色。

恒成的校训：以恒求知，以成止
行；恒成的校风：文明、勤奋、严谨、创
新；恒成的办学理念：为国育人，德育
为先，全面发展，以爱育人。

恒成对老师的职业素养也提出了
自己全新的要求。要求老师坚守“一
个教育信念”：从最后一名学生抓起；
树立“两个工作理念”：假如我是孩子，
假如是我的孩子；坚定“三个工作原
则”：做好每一件事，上好每一堂课，关
注每一个学生。

从 进 入 到 离 开 恒 成 ，记 者 没 有
看到学生玩手机，没有看到学生抽
烟，校园内一个烟头也没有，不由感
叹于恒成中学半军事化管理的严格
和有效。

在恒成，师生各得其所：老师成了
学生的良师益友；勤奋好学的学生找
到了学习的乐园；顽皮厌学的学生找
到了求学方向，蜕变成了积极上进的
阳光少年。

恒 成 ，不 仅 为 黔 东 南 广 大 家 长
和学生提供了一个新的选择，也为
学 生 的 成 长 铺 展 了 一 条 宽 阔 的 星
光大道。

清 水 江 畔 育 英 才
—— 凯里市恒成高级中学办学纪实

○ 黔东南州融媒体中心记者 王道东

本报讯（通讯员 张玉良）近日，
黄平县旧州镇 1.2 万亩冬种马铃薯喜
获丰收，陆续采收上市。“五一”小长假
期间，在该镇草芦坪村谢家坝自然寨
的马铃薯种植基地，村民们正忙着将
刚采挖的马铃薯进行分拣、装袋、外
运，一派繁忙景象。

“今年的马铃薯亩产 2000—2200
公斤左右，每亩比去年增产 250 公斤
左右。收成好的主要原因，是镇党
委政府派出的党员专班技术员对种
植马铃薯的农户进行产前、产中、产
后的技术跟踪服务。”谢家坝自然寨
马铃薯种植大户、入党积极分子石

岺告诉笔者。
为进一步巩固拓展脱贫攻坚成

果同乡村振兴有效衔接，为服务国
家粮食安全战略贡献力量，旧州镇
党委政府按照新国发 2 号文件精神，
选择发展时间短、见效快、产量高的
马铃薯种植产业。该镇充分利用当
地气候温和的优势，选择排水方便、
土地肥沃的沙地地块种植马铃薯，
并认真落实补助措施，提高农户种
植的积极性。同时，该镇按照马铃
薯 产 前 、产 中 、产 后 的 种 植 技 术 要
领，成立了党员农业生产指导专班，
和县农业农村局联手，选派技术骨

干到田间地头“坐诊”，查看马铃薯
生长情况，指导农户进行田间管理
和病虫害防治，有效提高了村民种
植马铃薯的积极性。

“若不是党委政府派来的农业生
产指导专班和县农业农村局的技术人
员田间地头‘坐诊’，我们这些老农民
就做不出这样好的马铃薯了。”马铃薯
种植大户张庭贵感慨地说，“明年我要
多种几亩马铃薯，赚钱后买辆新车子
来开开。”

旧州镇冬种马铃薯具有上市早、
品质好、有卖样、价格高等特点，已成
为当地农民群众增收致富新渠道。

黄平县旧州镇：

1.2万亩马铃薯陆续上市

近年来，三穗县桐林镇按照“秋冬无闲田、产业
不断档”的产业发展思路，采取“水稻+油菜”轮作
模式，利用稻田接茬种植油菜，助农“一地多收”。

图为 5 月 5 日，桐林镇党员志愿者在坦洞村帮助
农户收割、晾晒油菜。

（通讯员 雷晓玲 摄 李兴武 文）

●黔东南州华诚伟业房地
产开发有限公司不慎遗失

《商品房买卖合同》及《商品
房预售合同登记备案表》各
两 份 ， 合 同 编 号 ：
2016003020，特声明作废。

黔东南州华诚伟业房
地产开发有限公司

2022年5月5日

●不慎遗失《食品经营许
可 证 》副 本 ，许 可 证 编
号 ：JY25226010027985，特
声明作废。

凯里市思味香餐馆
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●不慎遗失《从业资格证》
（货运）1 本，身份证号码：
522601198506126815，特 声
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遗失声明

1、大蒜中含有丰富的抗病毒成
分，能增强身体的免疫力，换季时多
吃些大蒜会帮你应付感冒。

2、饮酒时不宜吃烟熏食品，饮酒
易使人体血铅含量增高，这时烟熏食
品中的有机胺会诱发消化道疾病。

3、用餐节奏不宜太快，细嚼慢
咽，让食物和唾液充分混合，让唾
液里的酶充分降解，发挥唾液的抗
癌功效。

4、将饮泡过的茶叶晒干后装在
纱布袋内，放在冰箱里，可吸收鱼、
肉散发出来的腥味。

5、想美白肌肤，应多吃蔬菜和
水果，随时补充维 C、牛奶等，长期
坚持清淡饮食可淡化斑点。

6、洗头时，在温水中加些盐，用
盐水来洗头，这样可以防止掉头发，
同时也会使头发洗得更干净。

7、风油精治烫伤，对于小范围
轻度烫伤，可将风油精直接滴敷在
烫伤部位上，每隔四小时滴敷一次。

8、夏天“吹空调”已成为习惯，但
长时间吹空调反而特别容易中暑，在
办公室、家中要多喝盐开水防中暑。

9、女性每晚睡前喝点红酒，可
以养血。每天敷一张浸过红酒的面
膜纸，可改善肌肤状况。

10、醋水沐浴可护肤抗疲劳，户
外活动后，往洗澡水中放点醋，有抗
疲劳、抗过敏、止痒的效果。

11、白色衣服被其他衣物染了
色，可将被染色处用水打湿，再涂
满食盐反复轻搓，去掉染的色后用
水清洗。

12、在海带中存在着高效的消
除臭味的物质，因此，患有口臭的
人，常食海带可以消除口臭。

13、被蚊虫叮咬后，可立即涂
1 至 2 滴氯霉素。

14、擦伤伤口不宜用创可贴，而
应用紫药水消炎，让伤口自然暴露
在空气中愈合。

15、芹菜富含纤维，可加快肠内
食糜的排空速度，缩短有毒物质在
肠内滞留时间，可预防肠癌。

16、赤豆粥补肾消水肿，荷叶粥
解暑热、止渴解毒；冬瓜粥止渴生津
降血压；银耳粥生津润肺。

17、牙齿美白偏方，用木瓜切
片，每天擦拭牙齿 2 次，每次两分
钟，坚持一个月，必然有效。

18、木质家具应用干布擦和上
蜡保养，若沾上难擦的污垢，可先用
布蘸牙膏擦拭，后用湿布擦。

19、烹制菜肴时不可用白酒代替
料酒，料酒加热能与溶解脂肪产生醋
化作用，增鲜提味，白酒无此作用。

20、挑遮阳伞，不妨撑开伞看地
面上的影子，影子颜色深的好，伞面
面料选涤纶的，颜色越深越好。

21、桃子富含多种维生素，矿物质
及果酸，可缓解便秘，含铁量居水果之
冠，是缺铁性贫血者的理想食物。

22、小快步姿势行走最佳，可增
加肌肉活动次数，使腿部肌肉强健，
增加血液循环。

23、教你煮鸡蛋：冷水下锅，慢
火升温，沸后微火煮2分钟，停火后
泡5分钟。

24、筷子用久了会残留细菌和
清洁剂，平时除了要对筷子勤消毒
外，最好半年更换一次。

25、流血时捏一小撮茉莉花茶
放进嘴里嚼成糊状，贴在伤口处不
要松手，片刻即可将血止住。

26、生姜具有发汗解表，温胃止
呕，解毒三大功效，经常喝姜汤，可
有效防治“空调病”。

27、烧豆芽之类素菜时，适当加
点醋，味道好，营养也好，醋对维生
素有保护作用。

28、啤酒中的酒精能促进血液循
环，加速新陈代谢，用啤酒敷脸，可预
防面疱，脓疱，而且可以收缩毛孔。

29、生姜红糖水可预防感冒，将
生姜、红糖各适量煮水代茶饮，每两
三天喝一次，能有效防治感冒。

30、菠菜营养丰富但含草酸
多，有碍钙吸收，宜先用沸水烫软，
捞出再炒。

31、轻松去除衬衫衣领、腋下汗
斑的秘诀：在汗斑处涂上系法静候
静置五分钟再洗。

32、饭后百步走，活到九十九
并不科学，饭后轻微运动也会增
加胃肠负担，休息 30 分钟再活动
较适宜。

33、将桔子皮洗净，切块，浸入
白酒内，可制成桔皮酒，其味道清香
醇厚，每日饮少量，可清肺化痰。

34、大蒜具有败毒止痒等功效，取
一瓣大蒜，瓣断，用断面在蚊虫叮咬过
的皮肤上反复涂擦，可有效止痒。

35、坐椅子的高度要适宜，脚不
能悬空，脚悬空会使大腿根部的血
管受压迫，导致血流不畅通。

36、皮蛋虾仁拌豆腐，豆腐是很
好的夏季凉菜，富含蛋白质和钙，豆
腐、皮蛋和虾仁都可清热。

37、洗头前半小时在头发上涂
一层由蜂蜜和橄榄油制成的护发
剂，头发会变得光洁发亮。

38、每天喝 1 杯西红柿汁或常
吃西红柿，可有效减少黑色素形成，
对防治雀斑有较好的作用。

健康生活小常识


