
春分时节，大别山腹地的岳西县姚
河乡梯岭村，云雾缭绕，茶香漫山。层
层叠叠的梯田茶园里，茶农们指尖翻
飞，采摘着一年中最为珍贵的“头茶”；
山脚下的孙氏宗祠内，三两游客身着古
装，喝着咖啡，听着黄梅小调；不远处的
民宿小院里，来自上海的疗愈游客正静
心冥想，在鸟鸣与溪流声中舒展身心。

这里是“全国一村一品茶叶专业
示范村”，也是一座被千年茶香浸润的
时光秘境。春分时节，记者走进梯岭
村，只见青山如黛，绿水潺潺，一条蜿
蜒的“皖西川藏线”将散落山间的茶
山、古祠、民宿串珠成链，一幅茶文旅
融合的乡村振兴画卷正徐徐展开。

一叶知春满山香

梯岭村的清晨，是被茶园里的鸟
鸣和茶香唤醒的。笔架山下，300余亩
梯岭集体茶园依山傍水、层次分明，
1545米硬化道路蜿蜒其间，2200米人
行步道穿梭茶海，圆顶的听雨亭中，游
客凭栏远眺，旗杆中心村的美丽乡村
全景尽收眼底。这片始建于1975年的
集体茶园，是岳西翠兰品牌的核心原
料采摘地之一，也是2021年“中国茶产
业T20最美生态茶园”，更是梯岭村茶
文旅融合的核心IP。

“我们村的种茶史能追溯到宋代，
山下古墓群出土的宋代茶盏，就是最好
的证明。”村党支部副书记朱玉立的话
语里，满是对这片土地的自豪。茶叶是
村里的传统产业，几乎家家种茶、户户
制茶，温润的气候、肥沃的土壤、85%以
上的森林覆盖率，让这里的茶叶成为茶
中极品。而鄂豫皖古道的石阶上，还留
存着旧时茶商的足迹，清代时，梯岭茶
叶便是沿着这条古道，跋山涉水运往连
云港等地，祠堂内珍藏的古老牌匾，字
字句句都诉说着昔日茶商的辉煌。

茶香绕古村，文脉贯古今。在梯
岭村的核心地带，始建于清乾隆十一

年的孙氏宗祠静静伫立，这座占地
3220平方米的省级文保单位，被省古
建专家誉为“江北祠堂之首例”，也是
安庆市唯一有演出班社和剧目记载的
古戏台。踏入宗祠，“智、信、仁、勇、
严”的门簪字样映入眼帘，三重五进的
砖木结构兼具徽派精髓与皖西南特
色，马头墙、翘角、斗栱相映成趣，戏楼
的双龙抱柱、彩绘天棚依旧鲜活，清同
治、光绪年间的演出记载，仿佛让耳畔
又响起了黄梅小调与民间戏曲《春富
贵》的悠扬唱腔。

谁能想到，这座历经280余年风霜
的古祠堂，如今已成了梯岭村最火的

“千年茶村会客厅”。2025年，经过修缮
的宗祠正式对外开放，戏楼前的场坪成
了游客的休闲打卡地，夏季时，游客坐
在祠堂戏楼前，手捧一碗地道的岳西翠
兰，听着黄梅戏、看着民俗表演，兴致浓
时还能自己登台亮嗓。宗祠的厢房被
改造成茶咖吧，一侧是飘着咖啡香的休
闲区，一侧是摆满茶籽油、干菜、茶叶的
农产品展销中心，书架上的书籍随手可
取，古装试衣间里，游客换上汉服、盔
甲，在祠堂的天井、戏楼、牌匾前拍照打
卡，沉浸式感受古村的文化韵味。

“2025年5月1日开业到现在，游客
已经超过万人，光农特产品就卖了3万
多块。”朱玉立笑着说，这座曾经只用于
祭祀的宗祠，如今成了梯岭村茶文旅融
合的核心载体，让千年文化遗产活了起
来，也让村民的腰包鼓了起来。

专业运营生动能

留住游客，才能让旅游产业走得
更 远 。 梯 岭 村 深 知 这 一 道 理 ，从
2019年开始，该村先后投资1000多万
元，盘活闲置资源，打造特色住宿，让
游客来了能住下、住下能玩好。废弃
的旧校舍被改造成“翠·山房”民宿；沉
睡的集体林场屋舍被匠心唤醒，变成
了“梯岭康谷”的5栋林间小院，白墙黛

瓦隐于绿海，17间客房、30张床位，成
了家庭自驾游和小型团建的首选。

2025年夏季，村里的民宿天天满
房，但村两委成员却累得够呛。“每天
从早上6时忙到晚上12时，接电话、接
送游客，精力实在跟不上。”朱玉立坦
言，2025年村集体运营民宿，纯收入虽
达15万元，但服务品质却难以保障。

今年，梯岭康谷迎来了新的运营者
黄海霞，这位深耕疗愈行业20余年的
经营者，带来了全新的康养运营理念，
让这座山间民宿实现了“四季无淡季”。

“以前村集体运营，只做避暑游，一
年就三个月红火，现在我们打造成疗愈
康养中心，不只是提供食宿，还有养生保
健、心理咨询、健康咨询等服务。”黄海霞
介绍，如今的梯岭康谷，游客平均入住时
间超过一周，广东、上海、浙江的游客络
绎不绝，人均一周消费超2万元，昔日的

“夏季专属民宿”，变成了全年迎客的“康
养胜地”。而梯岭康谷每年给村集体支
付15万元租金，还承诺代销20万元农产
品，让村集体和村民持续受益。

在梯岭村，专业运营的不仅是康
谷项目。今年，村集体将“翠·山房”民
宿也交由专业团队管理。同时，梯岭
村还在不断丰富旅游业态，让游客的
旅程更有滋味。宗祠旁的茶社推出

“买饮品送古装体验”，让游客沉浸式
打卡；村里举办民宿烧烤、河滩烧烤，
点亮乡村夜生活；村集体茶厂改造成
老年助餐点，春季制茶、夏季接待游客
就餐，一屋多用、一举多得。

生态优势助发展

梯岭村的美，不仅有茶香古韵，还
有山水风光。这里是皖西川藏线的北
入口，小龙井瀑布、梯子瀑飞珠溅玉，鹦

鹉崖庙、将军石奇秀险峻，梯岭林场层
峦叠翠，3000余亩的梯岭康谷项目区平
均海拔600米，最高海拔720米，森林资
源丰富，是天然的氧吧和避暑胜地。

2025年，姚河乡引入专业运营公
司，精心打造“千年茶村”IP，推广皖西
川藏线旅游线路，让梯岭村的美景被
更多人知晓，自2025年以来，全村接待
游客已突破1万人次。

曾经的梯岭村，也面临着发展的
困境：受生态限制无法发展工业，地势
落差大导致农业机械化难，尝试种植
蔬菜又因规模问题难以为继。但村两
委从村里的资源禀赋出发，找准了茶
文旅融合的发展方向——这里有千年
茶脉、百年宗祠、秀美的山水，还有临
近省道、国道的交通优势，发展乡村旅
游，便是梯岭村的振兴之路。

从盘活闲置资源打造民宿，到修缮
古祠堂打造会客厅，从深耕茶叶产业做
优研学，到引入专业运营发展康养，梯
岭村一步一个脚印，将生态优势、文化
优势、产业优势转化为经济优势。如今
的梯岭村，茶文旅融合的画卷正徐徐展
开：春日采茶研学，夏日避暑康养，秋日
登高赏景，冬日围炉品茗，千年古村的
每一个季节，都有独特的韵味；茶园里
的茶农、民宿里的服务员、展销中心的
摊主，村民们在家门口就能就业增收，
村集体经济也在旅游发展中不断壮大。

今年，梯岭村将持续培育“千年茶
村”特色IP，聚焦“合肥都市圈”及长三角
地区，优化旅游服务设施，提升管理运营
水平，丰富业态产品。梯岭村，正以茶为
纽带，串联起文化与旅游，让沉睡的资源
变成富民的资本，让这座藏在群山间的
千年茶村，在茶文旅融合的道路上，越走
越宽，成为乡村振兴的生动范本。
全媒体记者 查灿华 通讯员 梁月升

千年茶香里 古道新途忙

新闻传真

本报讯 宜秀区罗岭镇深入学
习“千万工程”经验，立足资源禀
赋，因村施策，做好“土特产”文
章，通过特色产业保增收、设施农
业稳增收、文旅融合促增收，绘就
村美民富、产业兴旺的乡村振兴新
画卷。

罗岭镇立足本土资源优势，做
强小红稻、菊花、瓜蒌等特色产
业。全镇打造万亩小红稻基地，与
中国农科院深度合作，推广再生稻
技术，“回音谷”红米获全国名特
优新农产品认证，通过农超对接、
电商直播带动户均年增收。黄梅
村、妙山村采用“党支部+合作社+
农户”模式，种植千亩金丝皇菊，
建成菊花加工车间延伸产业链，亩
均纯收入超3000元，带动百余村民
家门口就业。姥山社区、小龙山社
区盘活闲置土地发展瓜蒌种植，推
行“企业+合作社+村民”模式，由
企业提供全链条服务，瓜蒌系列产
品畅销市场，实现村集体经济与村
民收入双增长。

罗岭镇大力发展现代设施农
业，以科技赋能推动传统农业向
高效农业转型。全镇建成高标准
蔬菜大棚、智能温控大棚及水肥
一体化基地，在罗岭、凤溪社区打

造规模化蔬菜产业园，配套分拣中
心与冷链设施，实现“田头采收、
直供餐桌”。同时引进智能温控、
滴灌施肥等技术，打造蓝莓、黄桃
等设施水果基地，实现四季有果。
党员干部成立产业服务队，培育
新型职业农民，让设施农业成为
抵御市场风险、保障稳定收益的
硬核支撑。

依托严凤英故里、菜子湖湿
地、巨石山等资源，罗岭镇推动农
文旅深度融合。黄梅村严凤英故居
经展陈提升后游人如织，“向云端·
有戏1930”茶咖空间与凤英小戏台
让游客沉浸式体验黄梅戏文化。小
龙山社区盘活闲置农房，打造“树
蛙部落”“一心山居”等精品民宿
集群，村民既得租金又当管家。千
亩菊花基地、四季果园与观光小火
车相映成趣，带动周边农家乐与农
产品销售，让“生态颜值”转化为

“经济价值”。
从特色产业的红红火火，到设

施农业的蓬勃发展，再到文旅融合
的“诗与远方”，罗岭镇正以昂扬
姿态，奋力打造宜居宜业的和美乡
村示范样板。

（全媒体记者 汪秀兵 通讯
员 汪敏）

三产融合推进村美民富

本报讯 连日来，走进宿松县
高岭乡，随处可见干部群众清理杂
物、整治环境的忙碌身影。该乡结
合“学雷锋”志愿服务月与“和美
松兹”村庄清洁日活动，依托新时
代文明实践阵地，整合团委、妇联
及各村力量，广泛发动群众，集中
开展环境整治行动。

本次整治行动坚持清脏、治
乱、提质一体推进，聚焦村庄清
洁、河湖治理和集镇管理三条主
线。全乡党员干部、志愿者、热心
群众组成多支队伍，对主干道路、
房前屋后、公共空间进行全面清
理，集中整治乱堆乱放、乱停乱占
问题，累计规范点位50余处，拆除
废弃建（构）筑物20多处，乡村面
貌焕然一新。

围绕河湖环境提升，高岭乡连
续组织两场专项清洁志愿活动。3
月4日，80余名志愿者到枫林村泊
湖沿岸，分工协作，打捞水面漂浮
物，清理沿岸垃圾。3月6日，20

余名志愿者与高岭村村民代表共同
对白石圩进行清淤保洁，清理淤积
物和漂浮垃圾，恢复河岸整洁、水
面清朗。

在集镇区域，乡执法队联合相
关单位开展市容秩序整治，规范商
户经营行为，清理乱停车辆，拆除
破损广告牌 12 块，劝导商户 28
家，集镇面貌更加有序、整洁。

“环境好了，大家住着也舒
心。”村民们看着房前屋后日渐干
净，忍不住点赞。

“如今的高岭，村道整洁、庭
院有序、河清岸绿，文明新风在乡
村沃土上不断扎根生长。”高岭乡
相关负责人表示，下一步，将继续
巩固整治成果，探索常态化、长效
化管理机制，结合文明实践活动不
断拓展内容、丰富载体，推动环境
品质持续提升，为建设宜居宜业和
美高岭注入源源动力。

（全 媒 体 记 者 付 玉 通 讯
员 黄禾）

集中整治提升人居环境

本报讯 近日，宜秀区大桥街
道肖坑社区通和别院小区电梯更新
改造工程圆满收官。4部已经使用
15年的旧电梯正式“下岗”，承载
着安全与舒适的全新电梯融入居民
日常出行。

通和别院小区电梯于2009年投
入使用，随着使用年限增加，零部
件老化、运行晃动、开关门异常等
问题频发，既给居民生活带来困
扰，也存在安全隐患，逐渐成为居
民的一块“心病”。

得益于国家“大规模设备更
新”政策实施，老旧住宅电梯更新
被纳入民生支持范畴。大桥街道肖
坑社区主动靠前服务，积极协助业
委会研读政策、整理申报材料，在
发改、住建、市监等部门的支持
下，成功推动项目列入2025年安庆
市电梯更新改造计划。

项目启动后，社区联合业委会
召开业主代表会议，细化更新方
案、凝聚共识。随后，遵循每梯每
单元至少一名代表的原则，组建由
业主代表与业委会成员组成的换新
工作小组。工作小组聚焦电梯品牌

选择、资金筹措、性能标准等关键
事项民主协商，确保改造既符合安
全规范，又贴合居民实际需求。

工程实施阶段，业委会委托社
区通过招标选定具备资质的施工单
位，并引入第三方监理与审计实施
全过程监督。工作小组实时跟进，
在小区内及居民微信群及时公示进
度，主动回应关切，切实保障居民
的知情权与监督权。

如今，4部新电梯已平稳投入
运行。经验收组现场试乘及核查检
测报告确认，各项指标均符合国家
最新安全标准。与旧梯相比，新电
梯在运行平稳度、噪音控制上显著
提升，载重能力与轿厢空间也全面
优化，极大方便了居民出行与大件
物品搬运。

“新电梯又快又稳，出门回家
都踏实多了！”居民纷纷感慨。此
次电梯换新，不仅是设备升级，更
是居民参与、邻里协商、社区协同
治理模式的生动实践，实实在在地
提升了居民的安全感与幸福感。

（全媒体记者 汪秀兵 通讯
员 余晨 刘同心）

电梯换新 居民舒心
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民 生

失眠不只是“睡不好”，还是身体
健康的隐形杀手。短期导致注意力下
降、焦虑抑郁、意外风险增加；长期可
引发高血压、心脏病、糖尿病，免疫力
下降，记忆力衰退，它偷走的不仅是夜
晚，更是生命的长度和质量。

失眠是一种疾病

规范用药是失眠治疗的基石，意
义在于：确保疗效，精准改善入睡或维
持睡眠；保障安全，避免随意用药导致
的依赖、耐药和副作用；预防复发。科
学合理的药物护理，能帮助患者在最
小风险下获得最大收益。

失眠是指尽管有合适的睡眠机会
和睡眠环境，依然对睡眠时间和（或）质
量感到不满足，并影响日间社会功能的
一种主观体验。存在入睡困难（>30分
钟）、睡眠维持困难（夜醒≥2次）或早醒
（比预期早 30 分钟以上且无法再入
睡）。日间受损：因睡眠问题导致白天
疲劳、注意力不集中、情绪烦躁或社会
功能下降。发生频率：上述症状每周至
少发生3次。持续时间：短期失眠，病
程<3个月；慢性失眠，病程≥3个月。

失眠药物不只是“安眠药”

临床上常用的处方失眠药物主要

分为以下几类：
苯二氮艹

卓类受体激动剂：主要有
苯二氮艹

卓类，如阿普唑仑、艾司唑
仑、劳拉西泮、氯硝西泮等。主要起
镇静、抗焦虑作用，容易产生依赖
性、耐受性，长期使用有成瘾风险；
非苯二氮艹

卓类，如唑吡坦、佐匹克
隆、右佐匹克隆、扎来普隆等。这类
药物起效快、半衰期短，主要针对入
睡困难，次日残留效应较小，是目前
一线选择，有依赖风险，适合短期失
眠患者。

褪黑素受体激动剂：代表药物如
阿戈美拉汀，雷美替胺。它适合睡
眠-觉醒节律障碍的患者，优点是无
依赖性，没有撤药反应。

食欲素受体拮抗剂：较新一类药
物，如苏沃雷生、达利雷生。这类药
能阻断大脑促醒物质，来诱导睡眠，
模拟自然入睡机制。依赖风险低，但
价格较高。

有催眠作用的抗抑郁药：如曲唑
酮、米氮平等。适用于“失眠伴焦虑
抑郁”的患者。小剂量使用时有良好
助眠效果，且无依赖风险。

遵医嘱服药和全面评估

患者必须严格遵从医嘱，按规

定的剂量、频次和疗程服药，严禁
擅自增减药量、更改服药时间或突
然停药。入睡困难选短效药，睡眠
维持困难选中长效药，早醒往往需
要长效药或抗抑郁药。短效药物主要
用于缩短入睡时间，适合入睡困难
者，维持睡眠效果差。老年人起始
剂量应减半，防止夜间起夜跌倒；
孕妇/哺乳期：绝大多数安眠药缺乏
安全性数据，原则上避免使用；肝
肾功能不全者：需根据肝肾功能调
整剂量和药物。

失眠的诱发因素众多，常是各种
精神和躯体疾病的伴随症状，如焦虑
抑郁障碍、甲状腺功能亢进等，因此
要结合生理、心理、社会等因素全面
评估。对于慢性失眠患者，应针对失
眠的原因，规范综合治疗，以降低药
物依赖风险，提高疗效。长期用药者
若需停药，必须在医师指导下逐步减
量，避免因突然停药引发失眠反弹、
焦虑、震颤等戒断反应。

不良反应与安全风险

部分药物可能导致次日困倦、头
晕、注意力不集中、记忆力下降等问
题，服药后6-8小时内应避免驾驶车
辆、操作精密仪器或从事高空作业，

以防意外发生。同时，需监测自身反
应，若出现持续不适，需及时告知医
师调整方案。此外，苯二氮□类药物
等可能影响呼吸功能，重症睡眠呼吸
暂停综合征患者需慎用。避免饮酒，
及与其他具有镇静作用的药物同服，
防止增加呼吸抑制和跌倒的风险。阿
戈美拉汀需定期监测肝功能，米氮平
需关注体重和代谢变化。

实现长期稳定的疗效

患者应养成良好的睡眠卫生习
惯，保持规律的作息时间，定时起床，
避免白天长时间午睡；睡前避免饮用
浓茶、咖啡、可乐等，晚餐不宜过饱；营
造安静、舒适、温度适宜的睡眠环境，
睡前避免剧烈运动、观看恐怖电影
等。同时，可通过深呼吸、听轻音乐、
冥想、泡脚等方式放松身心，缓解睡前
焦虑。对于伴随焦虑、抑郁情绪的失
眠患者，还可结合认知行为疗法，帮助
其正确认识睡眠，减轻心理负担，从根
源上改善失眠问题。
（作者单位：岳西县中医院精神科）

失眠患者的药物护理
祝琳琳

3 月 29 日，在望江县雷池镇套口
村巩固圩一家庭农场里，村民们正有
序栽种荔浦芋头。

在清代，荔浦芋作为广西珍稀的
“皇室贡品”，年年进贡朝廷。经科学
论证雷池镇的水土条件适配芋头生
长，今年农场引进良种并扩大了种植
面积。同时，农场与县经开区食品企
业签订订单，实行“以销定产”，预计荔
浦芋头亩产可达3500至4000斤，效益
显著。近年来，雷池镇积极推广订单
农业模式，此次引种芋头，即丰富了本
地特色农产品种类，也拓宽了村民增
收渠道，为乡村振兴注入新鲜活力。

本报特约撰稿人 黄有安
通讯员 项守兵 摄

以销定产

促增收


