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2024年哪天入伏？民间有“夏至三
庚数头伏”“夏至三庚便数伏”等说法，
意思是说，从夏至日开始数起，数到第三
个“庚日”就进入初伏。天文科普专家表
示，今年从夏至日起，数到的第三个“庚
日”是 7月 15日，意味着这一天正式入
伏。三伏天是一年中气温最高且又潮
湿、闷热的时段，所谓“热在三伏”，民间
也有“小暑大暑、上蒸下煮”之说。伏天
如何调节饮食作息、科学养生？

北京中医药大学教授鲁艺说，夏天
容易有精神疲惫、口渴多汗、胸闷气短等
症状，这与暑邪的特点有关。暑邪第一
个特点是热邪，容易耗气伤津，造成疲
惫；第二个特点是湿邪，容易困脾，造成
脾胃运化方面的问题。同时，容易困表，
造成头疼、头重、身体酸重等症状。所
以，在饮食上，主要针对热邪和湿邪两个
特点来养生。对于暑热之邪，可以增加
一些性味偏寒凉的食物，如绿豆、丝瓜、
黄瓜、冬瓜等，性味甘淡，清热化湿。针
对湿邪的特点，可以选择一些健脾燥湿
或者健脾化湿的食物，如莲子、山药、薏
仁、陈皮等。针对湿邪困表，可以选择苏
叶、藿香、砂仁等食物，燥湿解表，醒脾
开胃。夏季高温，人体阳气更多浮于表，
内里阳气往往偏虚，因此要特别注意养
阳，不能贪食寒凉的食物，以免造成寒湿
困脾。

高温天气，如何保持情绪稳定？鲁
艺说，夏季要特别注意保持情绪愉悦、平
和，精神要饱满、向上，这样才能使气机
更加宣畅。静以养心，尽量减少过度消
耗体力，避免进行剧烈活动，因为大汗伤
阳，容易造成心悸、心慌、胸闷等现象。
早晨或者傍晚，可以选择一些体力消耗
不大的运动，如散步、打八段锦等。小睡
安神，在夏季的中午进行短时间的午睡，
有助于收敛心神。如果没有条件午睡，
可以静坐或者闭目养神。穴位揉按，可
以揉按两个穴位，一个是劳宫穴，一个是
内关穴。这两个穴位有清心安神、养心
安神的作用。食养调摄，泡饮药茶或者
食用药膳，可以选用一些药食同源、具有
疏肝解郁功效的茶饮，如用茉莉花、薄荷
泡茶喝。如果心火亢盛，伴有口舌生疮、
口干舌燥等现象，可以泡一些清心火的
药茶，如竹叶、莲子心等。如果身体疲
惫、睡眠不好，可用小麦、龙眼肉煮粥，

有益气健脾之功效。
伏 天 如 何 预 防

中 暑 ？ 中 国 疾 病 预
防 控 制 中 心 研 究 员
潘 力 军 说 ，气 温 升
高 ，湿 度 变 大 ，在 户
外容易出现中暑，在
室 内 容 易 患 空 调
病 。 中 暑 的 症 状 主
要 有 头 晕 、眼 花 、头
痛、恶心、胸闷、烦躁
等 。 容 易 中 暑 的 高
风险人群有儿童、孕
妇 、老 年 人 、慢 性 基
础性疾病的患者、户
外工作人员，特别是
高 温 环 境 下 人 员 。
因此，尽量选择清晨
或 傍 晚 天 气 比 较 凉
爽 的 时 候 外 出 。 白
天 外 出 时 ，采 取 防
晒 、降 温 措 施 ，比 如
戴遮阳帽、喷雾降温
等 。 如 果 运 动 量 较
大时，少量多次喝淡
盐水或运动饮料，补
充体内流失的电解质。如果出现头晕、
乏力、口渴等中暑症状，应及时到阴凉处
休息，补水降温。如症状无缓解或加重，
应立即就医。

空调病是指人们在封闭的空调环境
下 ，因 空 气 不 流 通 、温 度 较 低 ，出 现 鼻
塞、头昏、打喷嚏、乏力、记忆力减退等
症状，多见于老人、儿童及妇女。预防这
类疾病，一是做好空调清洁；二是设定好
空调的温度，不宜低于 26摄氏度，而且
每隔 2到 3小时，开窗通风 20到 30分钟；
三是从户外刚回到空调房间的时候，要
防止室内外温差过大，因为温度骤变易
引起空调病的症状。

北京儿童医院主任医师王荃说，夏
天日光暴露的机会明显增多，适当防晒
非常重要。如果在室内没有紫外光源的
情况下，是无需防晒的。但是，如果在室
内可能被紫外线照射，比如靠窗、室内有
紫外灯光源或者强荧光灯，在阴天或者
树荫下的室外活动，可以选择防晒。此
时，防晒用品的防晒系数不需要过高。
直接在阳光下活动，或者会被高强度的

紫外线照射，如在雪山、海滩或者高原活
动，需要使用防晒系数比较高的产品。
当然，防晒产品的防晒指数适宜即可，如
果过高会增加皮肤的负担。另外，即使
涂抹了防晒产品，也不宜在强烈的阳光
下过长时间活动。

王荃介绍，夏季是儿童腹泻的高发
季节，在孩子的生活护理方面需要做好
以下几点：注意食品卫生安全，保持食材
新鲜，食物存放和加工时应该生熟分开，
尤其是动物食品要蒸熟煮透，蔬菜水果
要洗净削皮，不喝生水，不吃腐败变质和
不洁净的食物。饮食节制，不要暴饮暴
食，不要贪凉，少吃生冷的食物和刺激性
的食物。注意个人卫生和环境卫生。饭
前便后要洗手，做好餐具消毒，剩菜和隔
夜的食物要彻底加热之后才能食用。尽
量实行分餐制，减少消化道传染病发生
的风险。注意室内通风，空调温度不要
过低，也不要让风扇直吹，以免受凉。暑
假期间，保持良好的生活作息制度，合理
饮食，坚持锻炼身体，适量户外运动，增
强对疾病的抵抗力。

首批中央厨房国家标准发布
今年 10月 1日起实施

经国家市场监督管理总局（国家标准
化管理委员会）批准，由中国饭店协会牵头
制定的首批中央厨房推荐性国家标准——

《中央厨房 建设要求》《中央厨房 运营管理
规范》已于近日获批发布，2024年 10月 1日
起实施。这标志着我国中央厨房包括选址
布局等硬件方面和经营加工等管理方面的
标准化将有据可依。当前，我国中央厨房
处于发展的初级阶段。两项国家标准将对
规范引导中央厨房建设和管理，进一步提
升行业集约化经营能力，减少食品浪费，提
高食品安全保障能力等起到重要作用。

“拔尖计划”吸引 3万余名
优秀学生投身基础学科

据教育部介绍，“基础学科拔尖学生培
养计划”自 2009年启动实施以来，累计在
77所高水平研究型大学布局建设 288个基
础学科拔尖学生培养基地，共吸引了 3万余
名优秀学生投身基础学科。在“拔尖计划”
前期探索基础上，国家基础学科拔尖人才
培养战略行动已于 2023年正式启动，重点
依托拔尖基地所在高校，对基础学科拔尖
人才的有组织培养进行强化部署，为建设
世界重要人才中心和创新高地提供源源不
断、规模宏大的基础研究后备力量。

云南出台措施增进老年人福祉
7月 8日，《云南省人民政府办公厅关

于发展银发经济增进老年人福祉的实施意
见》（以下简称《意见》）公布，明确到 2027
年，老龄事业和产业协同高质量发展，银发
经济制度框架基本建立，社会资本参与银
发经济的积极性大幅提升，老年人产品用
品不断丰富，产业链条不断延伸。到 2030
年，应对人口老龄化工作体系运转高效，银
发经济政策措施不断完善，多业态融合的
养老服务不断发展，社会环境更加适老宜
居。《意见》提出积极构建老年助餐服务网
络，给予老年幸福食堂一次性建设补助；兴
办或运营“十助”服务项目；推出招商项目
100个以上；引入和培养高端养老专业人才
等举措。

下周入伏下周入伏：：专家介绍伏天如何调节饮食作息专家介绍伏天如何调节饮食作息、、科学养生科学养生 共赴千年一街的盛会
——见第2/3版
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▼为进一步提高防汛应急救援能力，近日，下关街道宁和社
区联合泰业物业开展防汛减灾应急演练，提高工作人员和居民
群众应对汛期突发事件的能力。演练过程中，各工作组反应迅
速、协调配合、紧张有序、高效应对，为扎实筑牢汛期安全防线、
保障群众生命财产安全积累了经验。 张妍玲 摄

“中国式现代化要靠科技现代化作
支撑，实现高质量发展要靠科技创新培
育新动能。”在全国科技大会、国家科学
技术奖励大会、两院院士大会上，习近平
总书记精辟论述了科技的战略先导地位
和根本支撑作用，围绕“扎实推动科技创
新和产业创新深度融合，助力发展新质
生产力”作出了重大部署，深刻阐明了融
合的基础、融合的关键、融合的途径。

科技创新能够催生新产业、新模式、
新动能，是发展新质生产力的核心要
素。新时代以来，以习近平同志为核心
的党中央坚持把科技创新摆在国家发展
全局的核心位置，充分发挥科技创新的
引领带动作用，新质生产力加快形成，为
高质量发展注入澎湃动能。从集成电
路、人工智能等新兴产业蓬勃发展，到国
产大飞机实现商飞，再到新能源汽车为
全球汽车产业增添新动力，一批高端化、
智能化、绿色化新型支柱产业快速崛起，
推动我国经济迈上更高质量、更有效率、
更加公平、更可持续、更为安全的发展之
路。当前，新一轮科技革命和产业变革
深入发展，技术创新进入前所未有的密
集活跃期。扎实推动科技创新和产业创
新深度融合，以科技创新推动产业创新、
引领高质量发展、保障高水平安全，才能
抢占科技竞争和未来发展制高点，助力
发展新质生产力，塑造发展新动能新优
势。

“融合的基础是增加高质量科技供
给。”新质生产力主要由技术革命性突破

催生而成，这就要求我们加强科技创新
特别是原创性、颠覆性科技创新，打好关
键核心技术攻坚战，使原创性、颠覆性科
技创新成果竞相涌现，培育发展新质生
产力的新动能。要贯彻落实习近平总书记
的重要要求，聚焦现代化产业体系建设
的重点领域和薄弱环节，针对集成电路、
工业母机、基础软件、先进材料、科研仪
器、核心种源等瓶颈制约，加大技术研发
力度，为确保重要产业链供应链自主安
全可控提供科技支撑；瞄准未来科技和
产业发展制高点，加快新一代信息技术、
人工智能、量子科技、生物科技、新能源、
新材料等领域科技创新，培育发展新兴
产业和未来产业；积极运用新技术改造
提升传统产业，推动产业高端化、智能
化、绿色化。

“融合的关键是强化企业科技创新
主体地位。”企业是创新的主体，是推动
创新创造的生力军。要从制度上落实企
业科技创新主体地位，推动企业成为技
术创新决策、研发投入、科研组织和成果
转化的主体，发挥市场需求、集成创新、
组织平台的优势，打通从科技强到企业
强、产业强、经济强的通道；要充分发挥
科技领军企业龙头作用，鼓励中小企业
和民营企业科技创新，支持企业牵头或
参与国家重大科技项目；要支持企业成
为“出题人”“答题人”“阅卷人”，引导企
业与高校、科研机构密切合作，通过组建
创新联合体、建设科技创新平台等方式，
面向产业需求共同凝练科技问题、联合

开展科研攻关、协同培养科技人才，推动
企业主导的产学研融通创新。

“融合的途径是促进科技成果转化
应用。”要深刻认识到，科技成果只有同
国家需要、人民要求、市场需求相结合，
完成从科学研究、实验开发、推广应用的
三级跳，才能真正实现创新价值、实现创
新驱动发展。科技成果转化为现实生产
力，表现形式为催生新产业、推动产业深
度转型升级。扎实推动科技创新和产业
创新深度融合，就要及时将科技创新成
果应用到具体产业和产业链上，完善现
代化产业体系。要贯彻落实习近平总书记
的重要要求，依托我国产业基础优势和
超大规模市场优势，加强国家技术转移
体系建设，完善政策支持和市场服务，促
进自主攻关产品推广应用和迭代升级，
使更多科技成果从样品变成产品、形成
产业；做好科技金融这篇文章，引导金融
资本投早、投小、投长期、投硬科技。

高质量发展是全面建设社会主义现
代化国家的首要任务，是新时代的硬道
理。发展新质生产力是推动高质量发展
的内在要求和重要着力点。坚持创新引
领发展，树牢抓创新就是抓发展、谋创新
就是谋未来的理念，扎实推动科技创新
和产业创新深度融合，就一定能够以新
质生产力强劲推动高质量发展，为中国
式现代化构筑坚实物质技术基础，在新
征程上不断赢得主动、赢得优势、赢得未
来。

（转载自6月28日《人民日报》）

7 月 10 日 ，大 理 市 召 开
2024年退役士兵安置选岗会，
为 35名符合政府安置条件退
役士兵精心提供的 72个待选
岗位全部亮相。

副市长、市委退役军人事
务工作领导小组副组长杨彬
出席会议并讲话。

市 政 府 高 度 重 视 此 次 选
岗，深入挖掘安置潜力、精心
编制安置计划，拟定《大理市
2024 年退役士兵和退出消防
员接收安置工作方案》，明确
退役士兵接收安置工作的工
作任务、安置方式、安置选岗

办法和相关要求，并对 2024年
退役士兵安置计划及综合成
绩、排名进行了为期 7天的公
示。

整个选岗过程公平公正、
秩序井然，35名符合政府安排
工作条件的退役士兵按照服
役表现量化评分排名顺序逐
一选岗，选岗情况实时公示，
选定岗位后现场签订选岗承
诺书。最终，35名退役士兵中
28人选择事业单位岗位，其中
州级事业单位岗位 4个、市级
事业单位岗位 24个；7人选择
企业岗位，其中中央所属国有

企业岗位 4个、省属国有企业
岗位 2个、州属国有企业岗位
1个，实现选岗率 100%、安置
率 100%。

按 照 服 役 表 现 量 化 的 分
数排名公开选岗，退役士兵马
红宝以 678.2分位列全市退役
安置士兵第一名，选择了大理
卷烟厂的岗位。他说：“感谢
市委、市政府对我们的关心和
厚爱。今后我会踏踏实实地
干好本职工作，把部队好作风
好传统带到新单位，为大理经
济 建 设 发 展 作 出 应 有 的 贡
献。” 记者 鲍亚颖 马 驿

7 月 9 日，大理市整治形式主义
为基层减负专项工作机制调度会议
召开，深入学习贯彻习近平总书记关
于整治形式主义为基层减负重要指
示精神，落实中央和省州专项工作机
制部署要求，总结上半年工作，分析
存在问题，部署近期工作。

市委常委、市委办主任张宇出席
会议并作要求。

会议指出，今年以来，我市认真
贯彻落实党中央和省州关于整治形
式主义为基层减负工作的部署要求，
突出基层减负 12个重点问题纠治，聚
焦问题抓整改，全市整治形式主义为
基层减负工作取得阶段性成效。

会议强调，市级各部门要进一步
把思想行动统一到党中央决策部署
和习近平总书记重要指示精神上来，
深刻认识整治形式主义为基层减负
工作的重要性、紧迫性、艰巨性，按照
省、州党委工作安排，不折不扣抓好
落实。要压实工作责任，确保按时序
推进各项工作任务。要对照省州要
求，加快推进重点工作。要强化责任
追究，对一些屡禁不止、反复出现的
顽瘴痼疾，将严肃追究相关责任人的
责任。

会上，市专项工作机制办公室传
达了省州整治形式主义为基层减负
专项工作机制会议精神，并对会议通
报的 3个典型案例作了讲解。市委社
会工作部、市发展和改革局、市委网
信办、市商务局、市文化和旅游局围
绕重点问题纠治工作作发言。

市委办公室常务副主任、市人大
常委会办公室主任、市政府办公室主
任、市政协办公室主任、市专项工作
机制成员单位及市级有关部门分管
负责同志参加会议。

记者 杨 辉 杨尔华

扎实推动科技创新和产业创新深度融合
——论学习贯彻习近平总书记在全国科技大会、国家科学技术奖励大会、两院院士大会上重要讲话

□人民日报评论员
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大 理 市 安 置 35 名 退 役 士 兵

1、不乱扔垃圾；

2、不随地吐痰；

3、不硬闯红灯；

4、不乱穿马路；

5、不抢道行车；

6、不大声喧哗；

7、不到处遛狗；

8、不随意吸烟；

9、不乱停车辆；

10、不插队抢座；

11、不乱涂乱画；

12、不摘花踏草；

13、不占道经营；

14、不赌博酗酒；

15、不讲粗脏话。

大 理 市 市 民 基 本 文 明 行 为 15 条



7月的海东镇文笔村迎来了大批游客，

入村道路两旁以鸡蛋花、仙人球、地涌金莲

等热带植物为主的一线沙生植物景观、“彩

虹公路”村落景观，使乡村面貌焕然一新，

游客们纷纷拍照打卡，惬意地欣赏苍洱风

光。

文 笔 村 聚 焦“ 小 民 宿 ”做 好 文 旅 融 合

“大文章”，随着产业发展，文笔村逐渐成为

大理市一个热门旅游目的地及新的网红打

卡地，成为游客心中的“诗和远方”。走进

文笔村民宿客栈行业联合党支部，只见 4名

党员正在商量如何通过提升民宿客栈服务

水平，把文笔村的网红流量转化为可持续

发展的“留量”。

“ 这 几 年 文 笔 村 发 展 比 较 快 ，客 栈 不

断增加，村里各种硬件设施都比较完善，

但在服务方面还需要进一步提升。我们

要带头去宣传、组织开展一些培训，提升

大 家 的 服 务 技 能 。”文 笔 村 监 委 主 任 、民

宿客栈行业 联 合 党 支 部 书 记 赵 永 飞 带 头

说。

“文笔村从去年到今年新增的民宿和

餐饮有 30 多家，有很多像我这样的

‘ 新 大 理 人 ’。 我 们 应 该 做 一 次

摸底调查，看看‘新大理人’里

有多少是党员以及有特长有

能力的人，我们该如何发挥

他 们 的 特 长 ，壮 大 支 部 力

量，带动全村发展，让文笔村

旅游发展更有生命力 。”文笔

村 民 宿 客 栈 行 业 联 合 党 支 部 党

员孙红革接着说道。

一个多小时的会议开得热火朝天，

党建全盘统筹、服务全程提升、成效全员

共享……大家畅所欲言，共同勾勒出一幅

党建引领民宿客栈带动乡村旅游蓬勃发展

的新蓝图。

2016 年 来 到 文 笔 村 的 孙 红 革 是 一 名

“新大理人”，因为喜欢大理宜居的气候、自

然风光和风土人情，于是决定留在文笔村

并开了一家民宿。作为一名共产党员，他

一直热心村内公益事业，同时积极为文笔

村的发展建言献策。

“作为‘新大理人’，在大理生活感到特

别舒心。大理一直在倡导‘在大理爱上生活’，

我们‘新大理人’确实在文笔村得到了左邻

右舍的关心，村里也对我们十分关注。”孙

红革感叹说，“经营客栈，就要先把客栈做

好，通过一个客栈，辐射到一个村子，然后

带动一个片区文旅产业发展。我们有这样

的想法，也愿意发挥作用。”

立足“民宿客栈开到哪里，党的工作就

覆盖到哪里，党员服务就跟进到哪里”的理

念，文笔村依托基层治理“全科网格”体系，

由村“两委”班子及村内无职党员为主体，

在全村 38 家民宿客栈成立党员服务小分

队，7名村“两委”班子成员作为党建工作指

导员，切实做到党的工作全覆盖。通过积

极深入民宿客栈开展政策宣传、技能培训

等工作，畅通“宿”情民意收集、研判、上报

渠道，对“宿”情做到“第一时间发现、第一

时间通报、第一时间处置”，切实为民宿客

栈解决实际问题和困难，同步将党建文化

融入服务链条，融合餐饮、娱乐、民俗等功

能模块，开发出更多的“组合套餐”和“精品

线路”，变“功能”为“产能”，不断放大乡村

民宿产业的增值效应。

随着越来越多的客栈在文笔村落户，在

建立文笔村民宿客栈联合党支部的基础

上，文笔村还组建了文旅产业发展平台联

合党支部，将农村基层组织的组织优势与

项目公司的经济优势有效结合，共同推动

文旅项目发展。

过去，文笔村各类型、各项目资源管理

较为分散，开发资本小弱散，村里的各种资

产资源未能得到有效利用。为合理利用

文笔村的资产资源，2024年，由

大理市海东镇国有资产

经 营 管 理 有 限 公

司、大理市拓投

旅游产业投资

有 限 责 任 公

司、大理市源动

力 文 笔 村 旅 游 开

发 有 限 公 司 三 方 共 同

组建成立了大理市东海岸文旅

发展有限责任公司，通过三方签署股

东投资协议，对文笔村的民宿客栈等项目

运营进行统筹，涵盖文旅项目的策划、运营

计划、开发建设、投资引资，实现一二三产

业协同发展以及文笔村后续的集中管理和

业态运营。

“我们引进民营企业以镇、村、企合作

的方式，于今年 4月成立了大理市东海岸

文旅发展有限责任公司。为加强党组织

的引领作用，于今年 6月在平台公司成立

了 党 支 部 。”文 笔 村 党 总 支 副 书 记 、文 笔

村文旅产业发展平台联合党支部书记赵

所 花 介 绍 ，“ 下 一 步 ，我 们 将 通 过 平 台 公

司 ，对 文 笔 村 进 行 统 一 规 划 、统 一 招 商 、

统一运营，达到镇村企利益共享、合作共

赢的目的。”

海东镇党委充分整合镇政府职能站所，

组建由国土和村镇规划建设、生态环境、市

场监督管理、各有关村委会相关人员组成

文笔村民宿客栈服务先锋队，对标证照办

理审批流程、审批时限、申报材料等，在文

化旅游、生态环境、国土和村镇规划建设等

站所推行“一窗综办”工作模式，实现“并联

审批、限时办结”，提供“一站式”办证审批

服务。同时，海东镇依托镇村党群服务中

心、新时代文明实践站等场地常态化开展

志愿服务，主动出击解决好民宿行业困难

问题，通过党组织实地走访、交流座谈等方

式访企问需，收集民宿主体问题诉求，针对

性地提出解决方案，为民宿行业提供优质

化服务。

“海东镇按照省、州、市党委组织部关

于党建引领民宿客栈发展的安排和部署，

聚焦‘苍洱党旗红’品牌创建，以‘七个一’

为抓手，积极探索党组织领导民宿产业平

台四支先锋队作用发挥等创新举措，以小

民宿做好文旅产业发展大文章，实现村集

体增收致富，村民得到具体实惠，‘新大理

人’得到产业发展，文笔村从一个贫困村

新晋为流量网红村，走出了一条乡村振兴

的‘彩虹路’。”海东镇党委委员、组织委员

杨晔说。
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大理市立足于旅游民宿业快速发展，高标准推进

旅游民宿行业党建工作，在党建引领下走出了一条旅

游民宿产业持续健康发展、绿水青山转化为金山银山

的新路子。让我们随本期《视野周刊》一起走进海东

镇，去看一看“馨居文笔”民宿党建综合体如何赋能文

笔村旅游产业升级。

“苍洱党旗红”下的民宿发展之路（上）

○记者 朱 滢 吴 志 摄影报道

党建聚合引领，多方共建家

园。文笔村新兴业态和场所不断兴

起，村内不同行业优势互补、抱

团发展，共同提高服务水平，

形成良好的旅游服务链，为

游客提供了丰富的选择和

体验。全村48家文旅企业

蓬勃发展，吸引本村及外

来就业人员279人，实现村

集体经济由原来的零收入到

2023 年 72 万元的跨越式发展，

走出了一条美丽风光转化为美丽

经济的新路子。


