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重阳节是我国悠久的传统
节日。2012 年 12 月 28 日，我国

《老年人权益保障法》明确规
定，每年农历九月初九作为老
年节，从法律上赋予了尊老、敬
老、爱老、助老的美好内涵。

据报载，截止 2023 年底，
我国 60 周岁及以上人口近 3
亿，超全国人口五分之一。保
障如此之多的老年人安享幸福
晚年，关乎国家改革发展成果
共享这一民生福祉，也关乎家
和万事兴的社会活力涌动。在
祖国日新月异发展的同时，老
龄工作也面临着许多新问题、
新挑战，进一步优化养老服务
势在必行。

近年来，在州委的领导下，我州为积极应对
人口老龄化，提高人民群众的幸福感，着力在普
惠型养老服务上下功夫。目前，州、县、乡、村四
级养老服务网络已初步形成，养老服务保障、生
活照料、康复照护、社会救助等都有了明显的进
步和发展。这些都得益于党的坚强领导和民族
政策的深切关怀，全州老人们心怀感恩之情，尽
情享受着新时代的阳光雨露，幸福地生活着。

做好养老服务的根本，还在于从老年人的实
际需求出发，根据各地情况和条件，迎接挑战，切
实增强老年人的获得感、幸福感、安全感。许多
老年人往往不求多么优渥的物质生活，更多的是
追求一份精神寄托，一份依靠和陪伴。据报道，
有的地方为推进公共基础设施适老化改造，积极
构建“居家十社区机构十智慧养老”家门口的幸
福养老模式，有的地方组建“摩托送餐队”为散居
山区出行不便的老人送饭，有的组织专业康复师
和护士上门为老人纾解情绪等，把工作做到了老
人们的心坎上，既见实效，又暖人心，彰显了当地
党委政府的施政情怀和党员干部的服务意识，具
有较好的启发和借鉴作用。

老吾老以及人之老。孝老敬老是中华民族的
传统美德和优良传承，也是我们党以人民为中心的
题中之义。在党的坚强领导下，在全社会的共同努
力下，切实发挥好政府牵头，社会参与的力量，以更
具针对性的举措破解老龄工作的难点堵点，积极补
齐短板，增加供给，不弃微末，久久为功，让老年人
生活更开怀，治病养身更便利，老人子女更放心，共
同托起老年人“最美夕阳红”稳稳的幸福。
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本报讯（记者 李林果 通讯员 龙本英）近年来，
天柱县围绕“绿水青山就是金山银山”的发展理念，
积极探索生态绿色优先为导向的发展之路，大力培
育生态产业，以绿色发展引领乡村振兴。一个个富
民产业实现“开花结果”，一条条乡村道路整洁干
净，一户户农家小院窗明几净，一个个村庄多姿多
彩，一张张笑脸幸福温馨……如今的天柱，处处呈现
出一幅农业高质量发展、乡村振兴的美丽新画卷。

近日，记者走进天柱县白市镇白云村中家山油茶
种植基地，层层叠叠的油茶树布满山头，处处飘香，林
地中的油茶果长势喜人，村民们正抓紧为油茶除草和
采摘成熟的油茶果。

“今年是第四年高产期，你看这油茶果像鸡蛋那
么大，是优质的上等果，这一颗油茶树产值可达 100
元，亩产可达 4500 元，这 320 亩油茶基地是我们的一
个聚宝盆，合作社带动 32 户农户分红收益，年人均分
红达 5000 多元，多的达一万多元。”天柱县白市镇白
云村中家山油茶种植合作社负责人杨平乐呵呵地说。

据了解，该基地于 2010 年栽种，占地面积 320 余
亩。2014 年以“合作社+农户+基地”模式成立中家山
油茶种植合作社，社员共 50 人，其中脱贫户 42 人，党
员 8 名。同时，通过“三变”改革模式，以土地入股合
作社，每年以每亩收入的 50%进行分红。同时带动本
村 30 余人就近务工就业，人均每年增收达 5000 元。
杨平介绍，油茶种植基地通过规模化种植、精细化管
理，成为油茶高产示范基地，销路根本不用愁，油茶果
有恒生源公司来收购，给我们种植户吃下了定心丸。

贵州恒生源公司是天柱县招商引资的油茶全产业
链开发企业。公司现已建成油茶良种繁育基地、油茶高
标准种植基地、油茶精深加工厂，油茶全产业链初步建
成，辐射带动近1300户农户4000余人实现稳定增收。

“天柱油茶栽培历史悠久，知名度高。农户自家
种几亩到十几亩根本不愁销路，但价格偏低。而大户
销售则比较难，公司鲜果收购，解决了他们的存储、加
工、销售的难题，让他们全身心投入到油茶种植、管
护。”该公司董事长郝占营说。

天柱县依托油茶生态名片，先后获全国油茶发展
重点县、全国油茶科技示范基地县、全国油茶标准化示
范区、中国林下脱贫攻坚试验区等称号，“天柱茶油”获
国家农产品地理标志。全县建成千亩高产示范基地8
个，千亩村 33 个，万亩村 1 个，全县油茶林总面积达
41.2万亩。引进与培育规模加工企业2家，全县年茶油
茶加工产能达2500吨、食用油加工产能3000吨，带动2
万余人通过产业和就业人均增收5000多元。

党的二十届三中全会提出，健全生态产品价值实
现机制。当前，拓宽“绿水青山”和“金山银山”的转化
通道，更是成为区域经济高质量发展的一道必答题。

接下来，天柱县将坚持以生态优先、绿色发展为
导向，不断调整优化产业结构，以“绿色、优质、高产、
高效”为主线，将生态优势与资本、技术、人口等结合
起来，从绿色标准化基地建设、新型经营主体培育、市
场拓展、品牌建设等方面入手，延长产业链条，提高产
品附加值，推进特色林果产业高质量发展，把资源优
势转变为经济优势，提升发展“含绿量”和生态“含金
量”，藏绿于“林”、藏富于“果”的效益逐步显现。

天柱县：

以“生态”之笔绘就乡村振兴新画卷

本报讯（通讯员 龙静 刘丽）“获得这项荣誉，我非常
高兴，对自己事业也更有信心了。”近日，贵州山呷呷文化
旅游开发有限公司总经理唐胜忠获评黔东南“创业之星”，
十分高兴地说。

唐胜忠是榕江县三江乡脚车苗寨的第一位大学生，
2017 年大学毕业后在大城市从事新媒体工作。2022 年听
说榕江县人民政府启动新媒体助力乡村振兴“万人行动
计划”，唐胜忠毅然返乡创业，成立贵州山呷呷文化旅游
开发有限公司，带领团队 10 余名新媒体人发布 1000 余条
视频，流量曝光 5000 万人次。如今，他的公司对接榕江及
周边县 90 余家企业、合作社、家庭农场、农户，带动 2000 余
名群众就近就业增收。

像唐胜忠一样，此次共有10名创业者获评黔东南“创业
之星”。今年7月以来，我州开展以“乐创黔东南 创业筑梦
想”为主题的“创业之星”评选活动，通过创业者申报、专家评
审、挂网公示等环节，挖掘和展示一批优秀创业人才和项目，
树立创业先进典型，激励更多有志青年投身创业实践。

据了解，今年来我州积极打造“乐创黔东南”创业促就
业服务品牌，组织开展创业指导讲座进高校、“创业沙
龙”、创业培训、创业创新峰会等系列活动，提高创业者创
业能力。同时，组织开展“贷你创业”助力行动，认真落实
创业担保贷款、创业补贴、创业场租补贴等政策，扶持农
民工、返乡人员、高校毕业生、退伍军人等群体创业。今
年以来，全州发放创业担保贷款 6055.7 万元、落实创业补
贴 86 万元，支持创业 400 人（户）。

我州10人获评“乐创黔东南”创业之星

本报讯（记者 王道东）国庆假期，我州迎来旅游高峰，
红色旅游景点受热捧，游人如织，游客纷纷前往红色旅游景
点了解过去的革命历史，接受革命传统教育。黎平会议会
址、少寨红军桥、毛主席送毛衣地镇江村、和平村旧址、革
命史馆等红色旅游景点备受游客青睐。

我州红色旅游资源丰富，黎平、榕江、锦屏、从江、
黄平、镇远、凯里属于革命老区县（市），列入县级以上
爱国主义教育基地的有 31 处。比较著名的有：黎平会
议纪念馆、三穗杨至成将军纪念馆、榕江红七军军部旧
址、凯里党小组活动遗址、镇远周达文故居、和平村、锦
屏龙大道故居、剑河大广坳战斗遗址、毛主席送毛衣地
等，这些都是黔东南州内红色旅游开发的重要旅游资
源，这些独具特色的红色文化资源，是发展红色旅游的
重要载体和基础。

黎平会议纪念馆是全国爱国主义教育示范基地、国家
国防教育示范基地、全国关心下一代党史国史教育基地，
黎平会议纪念馆和黎平会议会址以其独特的红色文化魅
力，吸引了全国各地的游客前来参观。前来参观的游客
们，通过讲解员讲解和展陈方式，身临其境地感受我国历
史的伟大进程，让游客们缅怀革命先烈，寻找红色记忆，
接受红色文化教育洗礼。国庆期间，翘街景区的日均游
客接待量增加明显，共接待游客 6.3 万人次，实现旅游综
合收入 0.62 亿元。其中黎平会议纪念馆与黎平会议会址
的日均游客接待量 4000 余人。红色旅游呈火爆态势，整
个翘街人头攒动。

镇远县革命史馆，是一座保存较为完整的革命纪念
馆，里面摆放着极具年代感的物件，详细地介绍了镇远作
为革命老区的红色历史底蕴，让前来参观的游客知晓了
这段轰烈且不易的历史。

榕江红七军军部旧址原为清代古州镇总兵署。1930
年 4 月，红七军为摆脱国民党桂军对左江革命根据地的围
困，开展游击战争。攻占榕江县城（古州）后，张云逸军长
和李明瑞总指挥在榕江召开军事会议。红七军军部旧址
国庆期间接待游客 8699 人。

国庆期间，黔东南各个红色旅游景点的各个展区陈列
的历史文物吸引着众多游客驻足观看，游客对历史追溯
的热情以及对红色文化的崇敬。游客从红色故事里，汲
取奋进的力量。据统计，国庆期间，进入我州红色旅游点
参观学习的游客达 6 万多人次。

我州红色旅游景点国庆期间受热捧

本报讯（记者 王晓梅 通讯员 欧阳力）今年以来，州
直机关工委围绕基层基础“强双基”，深化实施机关党建

“双带五引·表率争先”工程，坚持将标准化规范化的思维
理念融入机关基层党组织建设工作，通过“五提升”推动
机关基层党组织行有准则、动有依据、做有规范，全面提
升机关基层组织建设质量。

党建分类指导提升。制定“排队抓尾”负面清单，组织
对所属基层党组织设置、发挥作用情况进行全面排查摸底，
明确后进党支部 12 个，突出“抓两头带中间”，强化日常工
作指导，促进整体提升。印发《关于加强州直机关临时党组
织规范管理的指导意见》，持续推进事业单位党组织建设，
做好离退休干部和新经济组织、新社会组织、新就业群体党
建工作，完成州直涉改单位基层党组织组建工作。

组织生活规范提升。督促指导 400 余个州直机关党
支部把树立和践行正确政绩观作为民主生活会、组织生
活会对照检查重要内容，完成对 7 家州直单位民主生活会
督导工作。探索开展“融合型”主题党日活动，推动提高
组织生活质量，不折不扣落实“三会一课”、谈心谈话、民
主评议党员、领导干部双重组织生活等制度，坚持和完善
党员重温入党誓词、党员过“政治生日”等政治仪式。

活动阵地规范提升。推进党建活动阵地全面规范提
升，通过“三联三促”党建联络服务机制，加强州直机关党
建活动阵地巩固提升，在州直机关党组织持续打造一批
党建文化长廊。巩固扩展党支部标准化规范化建设成
果，抓实 41 个新成立党支部标准化规范化建设。开展规
范使用党徽党旗检查，强化党建文化走廊建设，推进党建
活动阵地规范提升。

典型示范培育提升。着力打造 15 个“双带五引·表率
争先”工程示范点和 10 个党支部示范点。持续开展“一单
位一品牌”创建活动，推动5个州直单位谋划创建符合自身
特色的机关党建品牌，形成“比、学、赶、超”的浓厚氛围。

党务干部履职能力提升。积极推进机关专职党务干
部与行政、业务干部双向交流。加强党组织带头人队伍
建设，2024 年上半年举办州直机关党组织书记和党务干
部政治能力暨党建业务能力提升专题培训班，培训 239 名
党组织书记、113 名党务干部，着力建设一支高素质专业
化机关党务干部队伍。

州直机关工委：

“五提升”强化机关基层党组织建设质量

本报讯（记者 王书燕 黎北平）近
年来，台江县坚持“传统+赛事”的方
式，不断拓展“村 BA”的内容和层次，并
借助“村 BA”的影响力，积极推进文化
体育与特色农业、乡村旅游等融合发
展，不断激发乡村经济新活力，奋力开
创乡村全面振兴新局面。

日前，记者在该县台盘乡台盘村
“村 BA”非遗集市看到，今年新推出的
联名款“村 BA·淳酸”酸汤产品正吸引
着游客们的目光。今年“村 BA”与贵州
习酒、玉梦酸汤等省内知名老字号品牌
达成联名合作，将贵州的文化、美食、产
品等推向更广阔的市场。

“目前非遗集市的经营业态是以餐
饮业还有服务业为主，我们台江县、黔
东南州跟贵州省的特色农特产品在我
们这里都有布展和销售。”台盘村党支
部书记姜伟说。

“我们带了 70 多款产品过来，借助
‘村BA’这个平台向大家展示我们凯里酸
汤的魅力。希望通过这次合作，让更多
的体育爱好者跟美食爱好者品尝到正宗
的、地道的凯里酸汤。”贵州玉梦（食品）
集团有限公司总经理杨政州激动地说。

自“村BA”火爆出圈以来，台江县积
极把其流量热度链接到农、文、旅、体等产
业，不断促进一二三产业融合发展。通过

“品牌+旅游”的延伸策略，积极开发打造
“村BA”元素系列的文创产品、文创店等
新业态。目前，已开发的文创产品有41个
品类，打造了“村BA”线下体验店2家，“村
BA”文创茶饮店2家和“村BA”文创餐厅1
家，不断丰富游客的游玩体验。

“开发的文创产品达到了 100 款，开
发了冰箱贴、钥匙扣、篮球还有我们的
背包等。我们接下来想持续用好我们

‘村 BA’现象级 IP，不断丰富‘村 BA’文
创产品的业态，从而推动‘村 BA’品牌
全产业链的发展。”贵州台江体旅融合
产业发展（集团）有限责任公司副总经
理陶国华说。

今年 3 月以来，台江县也积极探索
深层次培育电商直播达人新模式，带领
村民抢抓数字经济发展机遇，抢跑“新
媒体+”新赛道，切实让台江的民族文化
好资源、好生态、好产品走出大山，推动
农业增效益、农民增收入、农村增活力。

“我们深度陪跑的时间周期相对比
较长，我们理论基本上不讲，直接带着
大家从最简单的怎么找对标账号、对标
内容去做，做出来哪里有问题，哪里不
会，我们再教他们怎么解决。”台江县

“一村一队”电商人才陪跑项目负责人
袁建松告诉记者。

“一对一把培训落地到村、到户，进

一步提升团队直播带货的业务素质。
截至目前，我们通过直播带货比赛以赛
代训、陪跑等方式，‘一村一队’直播团
队带货实现成交 5700 余单，销售额 40
余万元。”台江县工信和商务局党组成
员、中小企业服务中心主任许祖山说。

在“村 BA”赛事带动下，去年，台江
县旅游总人数 640 万人次，同比增长
74.87%；旅游综合收入 84.64 亿元，同比
增长 94.66%。“村 BA”的频频出圈，实现
了体育、文化、旅游等多领域的协同发
展，让乡村传统篮球赛蝶变成为全国关
注的热点体育活动，激发乡村经济新活
力，推进乡村全面振兴。

“下一步，我们要守住“村 BA”中国
发源地的金字招牌，要创新办好我们的
赛事，我们会增加更多的交流赛、约战
赛、体验赛等，让我们的篮球赛事可以
覆盖不同的人群。做好“赛事+”这个课
题，围绕“村 BA”进一步的丰富我们赛
事的配套和旅游业态，做好景区景点的
联动发展。”台江县文体广电旅游局副
局长顾平业告诉记者。

台江县：

以“村BA”品牌效应赋能乡村振兴

本报讯（通讯员 周燕 陈昆 刘泉）
“八月瓜，九月炸，十月摘来诓娃娃”。金
秋时节，走进岑巩县大有镇塔山村贺家
屯八月瓜种植基地，只见一个个饱满的
八月瓜悬挂在枝叶间，颜色或淡黄、或嫩
绿、或浅紫，成熟的果实则沿着腹线悄然
炸开，像是在咧嘴欢笑，乳白透亮的果肉
呼之欲出，空气中弥漫着浓郁的果香。

“八月瓜一‘开口’，我们基地就忙
起来了。”基地负责人吴继昌介绍，八月
瓜农历八月逐渐成熟，成熟的八月瓜呈
淡紫色，表皮会炸开一道口子，露出的
果肉颜色雪白晶莹、口感清甜软糯。今
年是基地八月瓜挂果的第 3 年，一到成

熟期，就有大量的游客慕名前来体验采
摘乐趣、感受丰收喜悦。今年开园 20 多
天来，通过入园采摘，自己种植的 3 亩
八月瓜共卖出三四百公斤，收入 8000 多
元，采摘期将持续到 10 月底。

据了解，八月瓜俗称“八月炸”，中
药名称“预知子”，原是生长在深山密林
的山野果子，具有健脾消食、消炎利尿、
活血通脉、美容养颜等功效，是老少皆
宜、药食同源型的保健果。

现年56岁的吴继昌是大有镇塔山村
人，曾在福建、广东等地从事纸箱制作、
模型板加工等工作10多年。6年前，为了
照顾家里年迈的父母，吴继昌选择返乡创

业，依托村里土壤肥沃、交通便利、光照
充足的自然资源条件，种植八月瓜。

“八月瓜一次种植，可连续收获20年
以上，且它耐寒耐旱，不怕风霜雨雪，不容
易生病，管护起来省时省心省事。”吴继昌
说，在家发展八月瓜产业，不仅有一份较
为稳定的收入来源，也照顾了家庭，基地
每年剪枝、除草、施肥、疏果等管护工作还
能带动不少当地群众就近务工增收。接
下来，将对基地进行更加精细化的管理，
探索“种养结合”新模式和多元化产业发
展路径，进一步提升农业综合效益。

瓜果飘香醉心脾，村美业兴幸福来。
多年来，岑巩县立足资源禀赋，深入挖掘
特色产业优势，因地制宜找特色、种特
色、卖特色，积极引导农户发展猕猴桃、
覆盆子、樱桃、草莓等乡村特色产业，推
进产业发展与乡村振兴“同频共振”、特
色农业与乡村旅游融合发展，为农业增
效、农民增收、乡村振兴注入强劲动力。

岑巩县：

八 月 瓜 变“ 致 富 果 ”

在黔东南这片古老而神秘的土地上，
有一位被誉为“民族歌者”的才女，她以
笔为剑，以歌为媒，用歌声讲述民族文化
故事，用旋律传递民族团结正能量的艺
术家--她就是黔东南苗族侗族自治州文
化馆研究馆员孙红莺。近日，她刚荣获

“全国民族团结进步模范个人”称号。
孙红莺，笔名玉镯儿，自幼便对音

乐和文学有着浓厚的兴趣。作为州文
化馆的研究馆员，她深知自己肩负的使
命不仅是记录和传承，更是要创新与发
展。她经常深入乡村采风，向民歌及歌
师学习，将传统民歌元素与现代流行音
乐相结合，创作出既具有民族特色又易
于传唱的流行歌曲。

“在我的心中，音乐不仅仅是声音
的艺术，更是连接人心、传承文化的桥
梁。”10 月 9 日，孙红莺接受记者采访时
说，她选择以笔为舟，以梦为帆，用音乐
这把钥匙，打开一扇扇通往文化繁荣与
民族团结的大门。

一直以来，孙红莺的创作，始终坚持
以人民为中心的导向。她深入一线，走进
群众，用心感受人民的喜怒哀乐，用歌声
传递人民的心声。在她的《我在贵州等
你》《 上春山》《 永远是一家》《家乡的味

道》等作品中，既有对家乡自然风光的赞
美，也有对民族文化的深情呼唤。这些歌
曲，不仅旋律优美、朗朗上口，更在歌词中
融入了丰富的文化内涵和真挚的情感，让
人们在欣赏音乐的同时，也能感受到中华
文化的博大精深和民族团结的伟大力量。

孙红莺的创作生涯中，始终将民族团
结作为重要的主题之一。她将传统的民
间音乐、非遗技艺、多姿多彩的民族节日
都融入歌词创作；以水族马尾绣、苗族蜡
染、侗族琵琶歌、布依族浪哨等非遗项目
为元素创作流行歌曲；让年轻人热爱中
华优秀传统文化，弘扬中华优秀传统文
化，促进了民族文化的交流与互鉴。

“通过音乐这一载体，将各民族的
文化精髓进行提炼和升华，让听众在欣
赏音乐的同时，也能感受到中华民族大
家庭的温暖和力量。”她告诉记者，这种
跨文化的创作手法，不仅丰富了音乐作
品的内涵和表现力，也算是自己为促进
民族团结和文化交流做出一份力量。

除了在音乐创作上的卓越成就，孙红
莺还积极参与各类文化活动，用自己的实
际行动推动文化的传承与创新。她曾多次
受邀参加许多文化交流活动，用歌声架起
友谊的桥梁，让更多的人了解并爱上中华

文化。同时，她还积极参与公益事业，用音
乐传递爱心与温暖，让社会更加和谐。

用音乐讲述中华文化故事，传递民
族团结正能量。从事群众文化工作 20
多年来，孙红莺已累计创作歌曲 600 多
首，流量高达上百亿次，数十次荣获国
家级、省级奖项，其作品更是多次亮相
国家大型文艺演出活动。她以原创歌
曲记录时代发展，将侗族大歌、苗族飞
歌等融入歌曲创作中，传承文化经典，
赓续中华文脉，铸牢中华民族共同体意
识，构筑中华民族共有精神家园。

在孙红莺看来，音乐是一种无国界
的语言，它能够跨越时空的界限，将不
同 文 化 背 景 的 人 们 紧 密 地 联 系 在 一
起。她表示，只有深入挖掘民族文化的
精髓，才能创作出真正打动人心的音乐
作品；只有坚持与时俱进、不断创新，才
能让中华文化在世界文化的舞台上绽
放出更加璀璨的光芒。

面向未来，孙红莺说，将继续坚守自
己的创作初心和使命，用更多的原创歌
曲描绘出文化繁荣与民族团结的新画
卷。同时也希望自己的作品能够成为连
接不同文化背景人们的桥梁和纽带，为
构建人类命运共同体贡献一份力量。

用旋律传递民族团结正能量
—— 记“全国民族团结进步模范个人”孙红莺

○ 黔东南州融媒体中心记者 余天英

眼下，锦屏县新化乡密寨村种植的 600 余亩罗汉
果进入成熟期，村民忙着采摘、搬运、整理罗汉果，供
应市场。近年来，密寨村在推进农业产业与乡村振兴
融合发展中，按照“一村一品”产业发展思路，采取“党

支部+合作社+农户”的运营模式，大力发展罗汉果种
植产业，带动当地农民增收。

图为 10 月 9 日，密寨村村民在采摘罗汉果。
（通讯员 杨晓海 杨仁生 摄）

2024 年
10 月 6 日 ，
在凯里市下
司镇清江村
马尾河段发
现一具未知

名 女 性 浮 尸 ，死 者 约 50
岁，黑色短发（前额周边
为白发），身高约 155cm，
体型微胖，上身着灰色条
纹外套和粉色内搭，下身
着红棕色长裤、双足着白
色袜子及藏青色凉鞋（37
码），随身物品蓝色背包
一个，黑色挎包一个。

黔东南州公安局高新
区分局黔兴派出所

2024年10月10日

寻找尸源公告

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。

健康生活小常识


