
本报讯 6月13日上午，记者走进
国家森林公园妙道山下的亲子主题民
宿夏荷人家，不少游客带着孩子入住
于此。“民宿有哆啦A梦等五大卡通主
题客房，童趣十足，另设两大亲子主题
餐厅，是亲子出游优选。”岳西县五河
镇河南村党支部书记、村委会主任蒋
昌平说，这里曾经是闲置校舍，2024年
经过改造，2025年下半年由村集体运
营，年收入10多万元。

闲置的古村落房屋，打造成民宿，
闲置的大峡谷，如今已经提上日程，正
在招商，打造岳西森林公园探险漂流
旅游度假区……近年来，河南村在闲
置资源上做足文章，土里刨“金”，水中
舀“银”，走出一条富有特色的乡村振

兴之路。
群山环抱的河南村森林覆盖率超

90%，是宜居宜游、休憩养心的好去
处。记者走进河南村陈家老屋，“义门
居”民宿呈现在记者面前。“这里曾是
陈氏义门堂古民居，我们在保留传统
祠堂的前提下，结合地理环境、文化资
源、民俗民风等，与六行堂、李冲下屋、
凹上老屋等古民居相依相映，打造融
入性、舒适性、私密性于一体的古村民
宿。”该项目总投资700余万元，建设总
面积达1333平方米，其中建筑面积800
平方米，院落及绿地面积533平方米，
配套建设有多媒体会议室、展厅、茶
厅、大型停车场等。

近年来，河南村“两委”陆续投入

资金100余万元对古民居进行抢救性
修缮。“我们在传统村落文物建筑周边
打造精品民宿，严守文物原貌风貌，保
留传统皖西南民居建筑特色，实现文
物古迹与精品民宿相融相生、古韵新
风相得益彰，带动乡村文旅提质增
效。”蒋昌平说，下一步，将建成集民宿
生活区、农事体验区、休憩养心区于一
体的传统皖西南民居建筑式样，实现
传统与现代的双向互动，为广大游客
提供原汁原味的住宿体验，让人融入
自然、回归本真。

走过古民居，来到妙道山大峡谷
旁的六行葡萄园，工人们正在给葡萄
树施肥。“河南村生态优美、昼夜温差
大，产出的葡萄甜度非常高，口感极

佳。”蒋昌平说，“以前，这片山脚下的
旱地种植一些农作物，经济效益非常
低，渐渐成了撂荒地。2020 年村‘两
委’利用这些土地种植葡萄，面积 15
亩，于次年建设完成。2025年的产量
有 20000 多斤，销售收入 20 多万元。
下一步，将继续做好古民居改造，推进
民宿形成集群，同时盘活妙道山大峡
谷，打造岳西森林公园探险漂流旅游
度假区，让闲置资源再‘生金’，为乡村
振兴注入强劲动力。”
（全媒体记者 汪秀兵 通讯员 方婷）

山乡闲置资源再“生金”
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民 生

骨折手术做完≠万事大吉。“三分
治、七分养”，术后的吃喝和锻炼，决定
能否恢复如初。有人躺平不动致肌肉
萎缩，有人心急拼命练致二次受伤。今
天就把术后最核心的“吃”和“练”一次
性讲透。
吃：骨头要长好，原料得备足

骨折愈合像盖房：蛋白质是砖，钙
是水泥，维生素是工人，热量是电。

蛋白质最要紧，但一定得先吃饱
饭。骨头愈合、胶原蛋白合成，都离不
开蛋白质。术后要多吃鱼、鸡肉、瘦肉、
鸡蛋、牛奶这些富含优质蛋白的食物，
蒸炖煮烂点，肉末粥、蛋羹、鱼蓉都很
友好。但光吃蛋白质不行——热量不
够的话，这些蛋白质就当柴烧了。米
饭、面条这些主食得吃够。每天按体重
每公斤1.2到1.5克蛋白，比如60公斤的
人就70到90克。

补钙靠吃饭，别乱吃钙片。术后多
喝牛奶、酸奶，吃点豆腐、深绿色菜。只
要不是老年人、没有骨质疏松、平时吃
饭也正常，那就没必要额外吃钙片。钙
片吃多了容易长肾结石。每天总的钙
量长期别超过2000毫克——大概就是
一升半牛奶那么多。像菠菜这种草酸
高的菜，吃之前焯水，就不会过多影响

钙的吸收了。
维生素D和C是黄金搭档。维D负

责让肠道吸收钙，没它你补再多钙也
白搭。来源就是深海鱼、蛋黄、动物肝
脏，或者每天晒晒前臂，别隔玻璃，
15-20分钟。卧床或者晒不着太阳的时
候 ，可 在 医 生 指 导 下 每 日 补 充
400-800IU。维C是合成胶原蛋白必需
的。猕猴桃、草莓、西红柿这些新鲜果
蔬里头多，尽量生吃或者快炒。

有几样东西必须忌口。烟：尼古丁
会让骨头血供变差，抽烟的人骨折长
起来慢很多，术后必须彻底戒掉。酒：
会影响维生素D吸收，还抑制骨头生长
的细胞，术后至少3个月一滴别碰。腌
制品、腊肉，会加速钙流失，能不吃就
不吃。浓茶、咖啡适量喝点没事，碳酸
饮料偶尔喝一口行，别当水喝；平时多
喝水、多吃粗纤维。躺着不动肠道蠕动
慢，便秘几乎人人都会碰上。多吃蔬菜
水果，大便通畅了，身体修复才舒服。
练：不是不动，是要会动

所有锻炼都得先问过医生或康复
师，别自己加重量。

很多人术后就只知道躺。结果肌
肉松了，关节僵了，血栓也来了。其实
术后第一天就可以开始活动了。

第一阶段：肌肉等长收缩（术后最
早、最安全）

骨头还没长稳、关节动不了的时
候，可以先练肌肉。做法：绷紧骨折附
近的肌肉，坚持 5 到 10 秒，再彻底放
松，反复做。比如大腿骨折就绷紧大腿
前侧，膝盖不用弯；前臂骨折就用力握
拳再松开。作用是维持肌肉力量、促进
血液循环、预防血栓。

第二阶段：关节活动度训练（医生
允许后才能开始）

等骨头初步稳定了，先让家人或
康复师帮你慢慢活动关节，动作要轻。
然后再慢慢自己动，比如手指屈伸、脚
踝勾脚绷脚。主要就是防止关节僵硬
和粘连。

第三阶段：肌力抗阻训练（愈合到
一定阶段后）

医生确认骨痂形成、骨折端稳定
后，才可做抗阻练习。使用弹力带、握
力器等，从最轻的阻力开始。禁止自己
加量或加次数，必须按康复师方案来。
错误时机做抗阻可导致内固定失败或
再骨折。

第四阶段：负重与平衡训练（最危
险、最需医嘱）

绝对不能自己尝试。下肢骨折必

须先拍X光片，医生确认骨痂生长良好
后，从无负重→触地负重→部分体重
负重→完全负重一步步来。单腿站立、
走直线等平衡训练，医生允许了才能
做。擅自练习可致内固定物断裂、再移
位，甚至二次手术。负重方案请康复师
指导，不要自己练。

所有锻炼必须循序渐进，从每天几
分钟开始慢慢增加。无痛或微痛，如果
出现撕裂样、锐痛，或关节肿胀明显加
重，立刻停止，联系医生。夜间疼痛或静
息痛（不动也痛）往往是练过头的信号。
最后叮嘱三件事

一是伤口护理别马虎，保持清洁
干燥，出现红肿渗液赶紧就医。二是心
理别垮，长期卧床容易焦虑抑郁，家属
多陪伴、多聊天，患者也要相信骨头一
定能长好。三是定期复查，让医生及时
调整方案。

骨折不是终点，科学地吃、聪明地
练，你丢掉的那些功能，一定会一点一
点还给你。

（作者单位：宿松县中医院）

骨折术后怎么护理？“吃喝+锻炼”这样安排最科学
黄玉霞

本报讯 太湖县北中镇坚持把
人大代表建议办理作为倾听民声、汇
聚民智、改善民生的重要抓手，创新
建立月度梳理、月度交办、月度督办、
月度反馈“四月度”工作机制，以常态
化推进、规范化落实、实效化落地，推
动代表“金点子”转化为发展“好路
子”、民生“幸福果”，让建议办理真正
贴合群众需求、彰显治理温度。

北中镇每月对镇人大代表在履
职过程中收集、提出的意见建议，进
行集中梳理、分类登记、精准研判、
定向交办，重点聚焦基础设施建设、
人居环境整治、农田水利改善、公共
服务提升等群众急难愁盼事项，明
确承办部门、办理时限、责任人员，
细化办理举措，构建“接收—登记—

交办—督办—反馈—归档”全链条
闭环管理体系，确保每件建议有人
管、有人办、有回音。

北中镇通过常态化月度承办机
制，一批关乎群众生产生活的民生

“关键事”得到有效破解。村组道路
硬化亮化让群众出行更便捷，水利
设施修缮维护筑牢农业生产保障，
集镇环境秩序优化提升群众生活品
质，养老医疗服务提质守护群众健
康福祉。代表提出的各项建议逐一
落地见效，代表满意率、群众获得
感、幸福感持续提升，让民生温度直
抵人心，为全镇经济社会高质量发
展凝聚更强合力。

（全媒体记者 汪秀兵 通讯
员 杨芳）

落实人大建议办好民生实事

本报讯 初夏时节，在望江县
凉泉乡的广袤田野上，翠绿的秧苗
在微风中摇曳，呈现出一派生机勃
勃的景象。

随着气温回升，凉泉乡今年的
水稻播种工作已全面拉开帷幕。作
为当地的种植能手，李进宝这些天
正抢抓农时，组织机械力量在田间
地头进行插秧扫尾及田管工作，为
今年的秋粮丰产打下坚实基础。横
山村的优质水稻种植基地，平整如
镜的水田里，数台安装了北斗导航
系统的高速插秧机正来回穿梭。伴
随着机器的轰鸣声，一行行整齐划
一、间距适中的秧苗被精准地插入
田中。“今年种植的水稻总面积900
多亩，主要种植‘珠两优5298’和

‘美香占2号’等优良品种。”李进
宝说，他采用了再生稻与单季稻结
合的种植模式，依据测产数据，再
生稻头季亩产可达1300斤以上，加
上二季的收成，产量相当可观。

“前段时间持续阴雨寡照，导
致部分田块水稻返青分蘖有所延
迟，我们第一时间组织农技人员下
沉一线，指导农户因苗施策、排水
晒田、增施分蘖肥，促进苗情转化
升级。”凉泉乡农机站站长华柏根
说，针对近期出现的持续性高温天
气，乡农机服务中心已启动应急响
应机制，指导农户利用新型植保无
人机开展飞防作业，科学选用高效
低风险药剂，重点防治稻飞虱、稻
纵卷叶螟等迁飞性害虫。“从目前
田间监测和防治效果来看，各项技
术措施落实到位，农户对接下来应
对持续高温天气充满了信心。”

凉泉乡水稻种植面积常年稳定
在4.8万亩左右，其中再生稻1万亩。
该乡坚持把粮食安全摆在突出位置，
大力推广良种良法，落实各项惠农补
贴政策。全乡主要农作物耕种收综
合机械化率已达到较高水平。
（全媒体记者 许娟 通讯员 姚文涛）

4.8万亩水稻全面开始夏种

本报讯 5月28日至29日，“阅长
江 道中华”长江沿线城市同心共护
母亲河主题活动在宜昌举行。作为安
庆媒体记者代表，我与来自青海玉树、
云南昭通、江苏南通、上海松江等长江
沿线省份15市（州）的代表共70余人一
同“阅”长江文明的绚烂多彩，“道”中华
民族的多元一体。从三江源到入海口，
沿线各地守护母亲河的动人实践，让我
对“共抓大保护、不搞大开发”这十个字
的千钧分量有了更深切的体认。

长江大保护，始于源头的无声守
护。青海玉树市仲达乡的牧民洛松才
仁，五年如一日坚守19公里的通天河
河段，日复一日巡查河道、清理垃圾。
玉树作为长江源头和“中华水塔”，通
过构建地方生态法治体系、组织生态

管护员全域巡护，实现通天河水质常
年保持Ⅰ类标准。从个体牧民五年如
一日的坚守，到一张覆盖全域的法治
生态网，江河源头为长江保护夯实了
最牢靠的根基。

如果说玉树守护的是上游的“纯
净”，那么云南昭通则在中上游书写着
更富诗意的生态故事。昭通自2021年
起便在金沙江水域规模化铺设人工鱼
巢——每年搭建约6000至 7000平方
米，为鱼卵提供安全“产房”。该市绥江
县投入6912.44万元实施流域治理与矿
山生态修复，完成38座矿山生态修复，
新植苗木400万株，累计向金沙江放流
胭脂鱼等鱼苗264万尾，昔日“石滩滩”
变身“绿岸岸”。昭通用切实行动诠释
了“人不负青山，青山定不负人”。

沿江而下，江苏南通关停并转“散
乱污”企业203家，腾退修复岸线12公
里，新增森林绿地超6平方公里，实现
从“工业锈带”到“生活秀带”的华丽转
身。而在长江即将奔流入海的上海松
江，则以“生态优先、绿色发展”撬动乡
村振兴，通过重构水生态系统实现水
质常年稳定在Ⅲ类标准。这种把生态
保护与乡村振兴高度融合的发展路
径，让我们看到了长江大保护更广阔
的赋能空间。

十年守护，江豚逐浪已成常态，一
江碧水已然重现。当我向与会代表们
介绍“长江安庆段是长江干流江豚种群
密度最高、数量最多的水域”时，多地同
行纷纷投来敬佩的目光。这让我深切
感受到：安庆在长江大保护中并非旁观

者，而是有底气、有故事的参与者。
这份底气，来自法治护航的先行

一步。安庆市在全国率先出台《安庆
市长江江豚保护条例》，以立法形式为

“微笑天使”划出红线。安徽省专门批
准建立安庆江豚省级自然保护区，覆
盖我市长江干流及皖河部分水域。正
是这种“刀刃向内”的决心，换来了最
新监测数据：长江安庆段江豚数量稳定
在200头左右，约占长江中下游干流江
豚总数的三分之一。安庆市南水回族
社区书记汪玲道出了大家的心声：“长
江把我们紧紧联结在一起。此次携手
互动，既是共护母亲河的一份责任，也
是传承红色文化的一次同行。未来我
们会常来常往，深化交流协作”。

（全媒体记者 蒋玉）

一江清水见证同心接力
——“阅长江 道中华”主题活动交流札记

6月13日晚，省级非物质文化遗产
“太湖曲子戏”专场惠民演出在太湖县百
里镇松泉村举行。原汁原味的百年古
腔，为乡亲们献上了一场饱含乡土气息
的文化盛宴，让古老非遗走进乡村、贴近
民心、浸润生活。

太湖曲子戏距今已有四百余年。其
唱腔高亢质朴、词句通俗接地气，兼具独特
的民俗性与艺术性，被誉为皖西南山区的

“文化活化石”。百里镇依托松泉村曲子戏
传承基地，深耕非遗保护与传承工作。

演出现场，老中青三代非遗传承人
同台献艺，展现了非遗传承的梯队活
力。细腻的表演与悠扬的古腔，将传统
民俗文化的魅力展现得淋漓尽致。

本报特约撰稿人 黄有安
通讯员 朱咏新 摄

非遗演出

进乡村

本报讯 连日来，宜秀区五横
乡虎山村抢组织村民、志愿者在村
级红薯种植基地开展红薯苗集中扦
插作业，趁着土壤湿润、墒情充足的
绝佳时机，全力推进红薯规模化栽
种工作，田间地头呈现出一派繁忙
有序、生机勃勃的夏耕图景。

虎山村立足本土土壤、气候资
源优势，持续深耕特色种植产业，把
红薯种植作为壮大村集体经济、带
动村民增收的重点产业来培育；通
过标准化种植、精细化管护，不断优
化种植模式、提升农产品品质，逐步
打造绿色优质红薯特色产业品牌。

为抢抓农时、不误农事，虎山村
提前统筹部署，细化种植方案，梳理
种植地块、调配优质薯苗、划分作业

区域。村干部带头下沉田间，精准
对接栽种工作需求，合理分工、有序
调度，村民们分工协作、默契配合，
插苗、覆土、压实各个环节有条不
紊、一气呵成。连日来，基地集中完
成6万余株红薯苗扦插栽种，完成阶
段性种植，为村级特色红薯产业筑
牢生长基础。

“此次抢抓阴雨墒情完成大规模
栽种，不仅有效降低种植成本、提升
苗木存活率，更为秋季红薯丰收、村
民增收、产业增效打下坚实基础。”虎
山村相关负责人表示，下一步，将持
续做好田间除草、防虫、水肥管理等
后续管护工作，以特色产业提质增
效，持续激活乡村发展新动能。

（通讯员 杨仲平）

抢抓农时深耕特色产业

本报讯 6 月 14 日，安庆高新
区山口乡新时代文明实践所联合乡
文化站，开展“我们的节日 端午节
——山口少年 弈趣端阳”五子棋
主题活动，丰富乡村少年儿童的精
神文化生活，用文化温情守护童心。

活动现场，小棋手们两两对
坐，凝神静气，时而托腮沉思，时
而果断落子，棋盘上黑白交错，每
一步都透着少年人的专注与认真。

“我平时就喜欢下棋，今天和小伙
伴们一起比赛，还认识了很多新朋
友，特别开心！”一位留守儿童在
对局结束后，兴奋地向志愿者展示
自己的战绩。工作人员和志愿者全
程陪伴孩子们对弈，为他们答疑解
惑，给予鼓励与引导，让孩子们在
竞技中感受陪伴的温暖。

“山口乡外出务工家庭较多，
部分留守儿童长期缺少父母的陪
伴，精神文化生活相对匮乏。此次
活动既是对传统端午民俗的活化传
承，也是关爱留守儿童、补齐乡村
公共文化服务短板的生动实践。活
动让孩子们感受了传统文化的魅
力，更用温情陪伴填补了留守儿童
的情感空白，让他们在互动中收获
友谊与快乐。”山口乡相关负责人
表示，将继续聚焦乡村儿童的成长
需求，依托新时代文明实践所
（站）、农家书屋等阵地，推出更多
贴合孩子兴趣、兼具文化内涵的文
明实践活动，用文化润童心、以关
爱暖童心，让每一个乡村孩子都能
在阳光下健康成长。

（通讯员 朱燕 谢江娅）

端午弈趣，温情陪伴暖童心


