
河曲县黄河省级湿地公园，总面积623.87公顷，湿地率达76%，通过科学划分保育区、恢复重建区、合理利用区，构建起完善的生态保护体系。公园在防洪、水
质净化、气候调节等生态功能方面成效显著。公园现有鸟类160余种，其中国家一级重点保护鸟类黑鹳、遗鸥等4种，国家二级重点保护动物20余种，山西省重点
保护动物50余种。如今，这座湿地公园已发展成为集生态保护、科普教育、观光旅游于一体的综合性公园，不仅是摄影爱好者的创作基地，更成为当地居民日常休
闲健身、亲近自然的好去处。 马 丽 张世伟摄影报道

河曲县黄河省级湿地公园河曲县黄河省级湿地公园————““城市绿肺城市绿肺””沁人心脾沁人心脾
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本报讯 （记者张志远） 巧手翻飞，杂粮生
香。7月11日，云中河温泉旅游度假区上演了一场
别开生面的“厨娘争霸赛”。以“五谷杂粮赛 巧手
定乾坤”为主题的杂粮美食制作大赛火热开赛，吸
引了忻府区众多厨艺高手同台竞技。

比赛现场气氛热烈，高手云集。选手们在红面
鱼鱼、莜面栲栳栳、猫耳朵制作以及手工切土豆丝
等项目中展开激烈角逐。她们手法娴熟，技艺精
湛，揉、捏、搓、切，动作行云流水。不消片刻，一道
道造型美观、散发着浓郁乡土气息的杂粮美食已呈
现在评委与观众面前，令人赞叹不已。

忻州素有“中国杂粮之都”美誉，其所在的北
纬 38 度“黄金生物带”凭借独特的地理气候条
件，孕育出品类丰富、品质上乘的各类杂粮。千
百年来，忻州人民不断探索，将五谷杂粮转化为
花样繁多的特色美食，积淀下深厚的杂粮饮食文
化底蕴。这些美食不仅是当地人餐桌上的日常
主角，更承载着浓浓的乡愁记忆与独特的地域文
化印记。

云中河温泉旅游度假区有关负责人表示：“本
次比赛不仅是一场精彩的厨艺比拼，更是对忻州杂
粮美食文化的一次生动展示与有力传承。选手们

通过精湛的技艺，让更多人直观感受到忻州杂粮美
食的独特魅力与深厚内涵。云中河温泉旅游度假
区将持续深入挖掘地方特色资源，以文化赋能旅

游，以旅游激活文化，在创建国家级旅游度假区的
征程上稳步前进，让更多游客在山水人文的交融中
品味忻州的独特韵味。”

本报讯 （记者刘鑫林）近日，神池县在荣庄子星河里
景区（国家2A 级旅游景区）成功举办“长城两边是故乡
——唱游山西、爱上神池”合唱村晚活动。该活动通过

“文化+旅游”模式，将天籁合唱、民俗表演与非遗技艺
有机融合，吸引众多游客参与，持续扩大当地文旅品牌影
响力。

活动现场，来自北京的合唱团带来了精彩的演出。这
场文化盛宴不仅呈现了神池的山水之韵与人文之魂，还以
艺术形式激活了文旅资源。中国合唱协会纯美女声合唱
团演唱者李鑫表示：“此前我们主要在剧院演出，这次在以
自然背景为主的舞台上表演，获得了全新体验。参观野猪
口长城后，我们感受到神池深厚的历史文化底蕴，其气候
清爽怡人，是理想的避暑胜地。”

依托近年积累的文旅成果，神池县以“生态氧吧”“避暑胜
地”资源禀赋为基底，深度开发红色文化与长城历史资源，创
新打造避暑体验、冰雪运动、长城研学等特色业态。自2023
年南山景区及荣庄子星河里获评国家2A级景区、该县获评国
家级“避暑旅游目的地”以来，神池县积极融入“大芦芽山”建
设，正加快打造主客共享的文旅康养集聚区。

神池县星河里景区“合唱村晚”推动文旅产业发展

高手云集 让舌尖上的杂粮美食更美味

眼睛作为人体最精密的器官之一，其发育与健
康离不开各类营养素的协同作用。从蛋白质到微
量元素，每一种营养素都是维持视觉功能的“基
石”。以下是守护视力健康的核心营养素清单及科
学摄入指南。

蛋白质：视力发育的“建筑材料”
蛋白质是视力发育的基础物质，也是组成细胞

的主要成分，组织的修补更新和正常功能发挥都需
要蛋白质。人体内长期缺乏蛋白质，会导致眼功能
退化、视力下降，更容易发生各种眼疾。因此，家长
应帮助孩子适量摄入瘦肉、禽肉、鱼虾、奶类、蛋类
及大豆等优质蛋白质，同时也要避免饮食单一，因
为过多摄入动物蛋白会影响矿物质的吸收利用，从
而影响视力健康。

维生素A：夜间视力的“守护者”
维生素A是角膜、结膜、视觉细胞正常生长所

必需的营养。如果维生素A摄入不足，视紫红质的
再合成便会缓慢而不完全，使暗适应时间延长，严
重时会造成夜盲症。如果膳食中维生素A持续缺
乏或不足将会出现干眼症，进一步发展则可引起角
膜软化及角膜溃疡，甚至引起失明。维生素A的主
要来源为动物肝脏、胡萝卜、深色蔬菜等。

维生素C、E：眼部组织的“抗氧化卫士”
维生素C、E是人体内重要的抗氧化营养素，能

抵抗氧自由基对眼部组织的损伤，有助于预防白内

障、老年性黄斑变性等。其主要来源为柑橘类、坚
果和绿叶蔬菜。

B族维生素：视觉神经的“能量剂”
B 族维生素能够帮助视网膜和角膜进行物质

代谢，也是视觉神经的重要营养素。其主要来源为
全谷物、肉类和乳制品。

钙：眼球壁的“坚固剂”
研究显示，钙有助于维持眼球壁的硬度，钙元

素不足会使眼球的坚韧性和成形性发生改变，使眼
球壁失去弹性并影响眼压，容易形成近视。饮食中
钙的主要来源为乳制品、豆类和绿叶菜。

微量元素：视力发育的“微调器”
铬是人体代谢必需的微量元素之一，若人体缺

乏铬元素，可使糖代谢、脂代谢等发生障碍，胰岛素
调节血糖的功能受到影响，导致血浆渗透压升高，
从而使晶状体屈光度增加造成近视。锰、硒能够保
持眼组织正常形态及功能，可影响视觉敏感度，缺
乏时可导致近视的发生。锌可间接影响维生素A
的代谢，有助于视网膜色素上皮维持正常组织形
态。胚胎期缺锌，会引起胎儿视神经变性，造成先
天性视力不良。这些微量元素的主要来源为海产
品、坚果和动物肝脏。

关键营养素与饮食之道
叶黄素是眼睛中唯一存在的类胡萝卜素，具有

光滤过作用。它能像滤镜般过滤电子屏幕与强光

中的蓝光，减少光线对眼底的损伤，同时清除眼球
内的自由基，延缓眼部组织衰老。日常饮食中，菠
菜、西兰花、莴苣叶、玉米、青豆、胡萝卜、番茄等食
物都富含叶黄素。

DHA作为ω-3多不饱和脂肪酸的重要成员，
是构成视网膜的关键成分。它能增强视觉敏感度，
提升夜间视物清晰度，还能延缓视力减退。人体可
通过亚麻酸合成DHA，但从金枪鱼、三文鱼等深海
鱼中直接摄取更为高效。

不少近视者都有挑食、爱吃零食的习惯，而现
代饮食中精米白面与快餐食品的高占比，更易导致
营养失衡。这类精细加工食品缺乏眼睛所需的关
键营养，就像盖房子时缺少了坚固的砖块，会使眼
球组织变得脆弱，巩膜容易扩张，眼球前后轴被拉
长，进而诱发近视。

需要注意的是，眼睛的发育从胎儿期就依赖
营养供给，孕妇应均衡饮食，适量摄入蛋白质、维
生素与微量元素，适当补充叶黄素、β-胡萝卜素
和DHA。

同时，家长要帮助孩子养成良好的饮食习
惯，如均衡饮食、不挑食，多吃糙米、燕麦等粗粮，
以及新鲜蔬菜和水果。保持充足的营养，才能为
视力健康筑牢根基，让孩子清晰看见世界的每一
抹光彩。

（据《健康报》）

这些食物对眼睛好，让孩子多吃更健康健康教育

2021 年初，面对发展困境，付怀礼同
志毅然扛起原平市轩岗村党支部书记的重
担。五年来，他锚定“集体增收、农民增富、
环境增美、组织增力”目标，以党建引领、真
抓实干，带领村民蹚出致富路。

破局产业瓶颈：激活发展新引擎

付怀礼深知，产业兴旺是乡村振兴的
基石。上任后，他带领支部班子深入调
研，盘活资源：优化村委门面房、商业楼及
闲置土地承包方案，简化租赁流程，提升
服务质量，每年为村集体稳定增收超 100
万元；多方探寻一口 71 年前废弃老井线
索，在爱心企业家支持下修复水井及灌溉
渠道，使 300 余亩“望天收”旱地变为水浇
田；针对搬迁导致的富民商业楼客源锐减
难题，将其改造为低价惠民澡堂，一举解决
村民就业、集体增收、群众享低价福利的三
大难题。

心系民生福祉：绘就幸福生活新图景

付怀礼始终将村民福祉放在首位。连
续四年全额缴纳全村 1700 余名村民城乡
居民基本医疗保险；投资30万元免费提供
化肥、籽种、农药等农资，为困难户承担浇
地、耕种费用，邀请农科专家进行技术指

导；投资100余万元，帮助400余户村民完
成家庭暖气改造，实现清洁取暖；累计投入
40 万元在春节等节日发放米、面、油等生
活物资；设立村级奖学金奖励优秀学子，给
予应征入伍青年2000元奖励；组建锣鼓秧
歌队，定期开展义诊、摔跤比赛、文艺演出
等活动，提升村民获得感。

扮靓美丽家园：打造生态宜居新风貌

在付怀礼和村“两委”带领下，轩岗村
被评为“五星”美丽乡村。投资100余万元
开展清洁行动，整治房前屋后等卫生死角，
创建“美丽庭院”；制定《环境卫生管理制
度》《检查评比奖励细则》，激发村民参与积
极性；新建8个标准化公共厕所，投资30万
元打造东市湾休闲便民场所；组建10人专
业卫生清运队伍，配备垃圾清运车、洒水
车，年投入20万元保障运行；组织村民在
滨河路、火神沟义务植树500余棵。

五年倾心耕耘，付怀礼以一名共产党
员的初心使命和实干担当，带领轩岗村闯
出强村富民新路，让曾经面临困境的村庄
焕发生机。轩岗村的蝶变，是党建引领乡
村振兴的生动实践，付怀礼也成为新时代
基层党员干部担当作为的标杆。

（郝德元）

本报讯 （记者张志远）7月11日，忻
府区卫生健康局联合区妇幼保健计划生育
服务中心、区疾病预防控制中心，在城区体
育广场共同举办以“婚育幸福起点 爱与支
持相伴”为主题的母婴健康宣传活动。

活动现场通过悬挂横幅、发放宣传资
料、现场咨询等方式，向群众普及预防“艾
梅乙”母婴传播的核心知识，强调其对孕产

妇及婴儿健康的严重危害，并重点讲解孕
前筛查、规范产检和及时治疗对有效阻断
母婴传播的关键作用。医护人员还为群众
提供了免费血压、血糖检测等健康服务。

忻府区卫健局相关负责人表示：“我们
将持续深化宣传，整合多方力量，创新宣教
方式与服务模式，为护航全区妇女儿童健
康作出更大努力。”

忻府区多部门联合开展母婴健康宣传活动

付怀礼：扎实苦干谋发展

（上接第一版）
城市更新以优化城市空间结构、完善

功能布局、提升人居环境为核心。为适应
城市发展模式的深刻转型，将城市体检贯
穿于城市规划建设管理全过程，我市建立
了“体检发现问题、更新解决问题、评估实
施效果、推动巩固提升”的闭环机制，城市
体检指标从 2022 年的 69 项逐年扩容至
2025 年的108 项。通过改造老旧区域、盘
活存量资源、统筹基础设施升级等手段，推
动城市向宜居、韧性、智慧方向发展。

在利民西街等老旧小区改造项目中，
体检数据显示老年人口占比达43%，项目
随即增加 71 部电梯和 38 处无障碍设施。
2020 年至今，全市累计改造老旧小区 744
个，实施既有住宅加装电梯71部，有效提
升了居民的满意度和幸福感。

传承历史文化 激活古建活力

夜幕降临，忻州古城西区的非遗工坊
灯火通明。面塑传承人老李正在指导游客
制作“晋北八大碗”面塑。“改造后的老院子
既保留明清格局，又通上了光纤网络，我的
线上订单翻了两番。”老李说。

古城活化保护项目自 2017 年启动实
施以来，经过多年的运营管理，忻州古城西
区得到广泛认同，为把忻州古城真正打造
成为忻州名片，谋划启动总投资4.6亿元的
古城东片区城市更新项目。该项目坚持五
不原则：不破坏传统格局、不拆除历史建
筑、不砍伐古树名木、不改变街巷肌理、不
随意拓宽道路。实施“一巷一策”，构建“15
分钟生活圈”。将东片区与已经运营的西
片区、云中河景区、奇村温泉康养小镇串
联，形成“古城——生态——休闲”全域黄
金旅游线，打造产城融合示范区，形成年接
待300万人次的黄金旅游线。

提升治理能力 共治创新发展

尽管成效显著，挑战依然存在。当前
我市城市建设和城市更新方面存在的主要
问题体现在三个方面：一是城市体检和城市

更新结合还不够紧密；二是城市更新重点项
目还需进一步完善；三是资金短缺问题。

忻州市住建局相关负责人表示，忻州
城市更新目前重点需从以下几个方面努
力：进一步完善“先体检、后更新，无体检、
不更新”的工作机制。围绕忻州市的城市
特色和典型问题，确定城市更新的目标任
务和重点，严格遵循城市更新程序和要求，
不搞大拆大建，补足城市功能缺失短板，构
建“2+4+N”更新实施内容体系。“2”是指
历史文化遗产和生态河道。“4”是指旧住
区、旧村庄、旧市场和旧厂区。“N”是指其
他类型的更新内容，包括老旧楼宇、旧单位
大院、科研院校、医疗院所在内的老街区
等，提升人民群众生活品质。

结合实际，积极谋划住建领域项目，进
一步完善项目库建设。2025 年将重点推
进五大类34个项目，总投资74亿元，包括
城市基础设施建设及地下管网建设提升改
造工程、城中村改造、城市更新、保障性住
房建设、滹沱河支流南云中河流域综合治
理及乡村振兴融合发展EOD项目。

根据我市发展现状实际并结合城市更
新改造项目，积极探索投融资方式，解决资
金问题。面对74亿元资金需求，忻州打出
组合拳：加强相关财政资金的统筹利用，对
纳入城市更新计划的项目，如公益性较强
的旧改、综合整治项目等依法享受行政事
业性收费减免；发行专项债投资，城市更新
专项债券主要收入来源包括商业租赁、停
车位出租、物管等经营性收入以及土地出
让收入等；设立城市更新基金，引入社会资
本；推动市场化机构参与，采用 EPC 工程
总承包模式等，推进城市功能优化、民生保
障、品质提升和风貌保护。

忻州的更新实践，既是对“人民城市”
理念的生动诠释，更是城市治理现代化的
有益探索。从数据驱动的精准施策，到“留
改拆”并举的更新艺术，从多元参与的共治
格局，到“城市即景区”的发展智慧，这座古
城正以自身的实践，为中国式城市现代化
提供着“忻州样本”。

铸牢对党忠诚 争做三晋先锋铸牢对党忠诚铸牢对党忠诚 争做三晋先锋争做三晋先锋

——云中河温泉旅游度假区举办“厨娘争霸赛”


