
052023年3月23日 星期四
值班主任：张永坚 责编版式：张永坚 傅俊安社会社会MAOMING DAILY

1.去黑眼圈的方法：用棉布包起陈茶
茶叶敷在眼睛上，然后躺下休息。10-15
分钟后，用清水洗净，涂上眼霜。

2.一个星期只能吃四颗蛋，吃太多，对
身体不好。

3.鸡屁股含有致癌物，不吃较好。
4.用眼一段时间要注意休息，眨一眨

眼睛。
5.最佳睡眠时间是在晚上10点至清晨

6点。
6.喝豆浆时不要加鸡蛋及糖，也不要

喝太多。
7.空腹时不要吃蕃茄，最好饭后吃。
8.早上醒来，先喝一杯水，预防结石。
9.睡前三小时不要吃东西，会胖。
10.少喝奶茶，因为高热量，高油，没有

营养价值可言。长期饮用，易罹患高血压，
糖尿病等疾病。

11.刚出炉的面包不宜马上食用。
12.远离充电座，人体应远离30厘米以

上，切忌放在床边。
13.每天十杯水，膀胱癌不会来。
14.白天多喝水，晚上少喝水。
15.揉搓耳朵，刺激耳朵的穴位，能让

脑袋更灵活。
16.一天不要喝两杯以上的咖啡，喝太

多易导致失眠，胃痛。
17.多油脂的食物少吃，因为得花 5-7

小时去消化，并使脑中血液集中到肠胃，易
昏昏欲睡。

18.10 种吃了会快乐的食物：深海鱼、
香蕉、葡萄柚、全麦面包、菠菜、大蒜、南瓜、
低脂牛奶、鸡肉、樱桃。

19.睡眠不足会变笨，一天须八小时睡
眠，有午睡习惯较不会老。

20.女生月经来时，不要喝绿茶，茶类
也不要喝。多吃可以补血的东西。

健康生活小常识

■茂名日报社全媒体记者
黄国海 彭文彦 通讯员 朱明吉

本报讯 时逢三月，绿意正新。为
深入贯彻落实党的二十大精神和习近
平生态文明思想，茂南区新坡镇党委政
府组织镇、村干部于近日到茂南区“精
彩 100 里”沿线开展“党建引领促发展，
美丽新坡‘添新绿’”活动，助力小东江

沿线水土保持高质量发展，为美丽新坡
再添新绿。

植树活动现场旌旗飘扬、气氛热烈，
干部们身穿红马甲，手持铁锹、水桶等工
具，干劲十足。大家热情高涨，分工协
作，配合默契，一派热火朝天的劳动景
象。大家或两人一组，或三人搭档，挥锹
扬锄、扶苗提树、培实新土、取水浇灌，严
格按技术人员讲解的规程进行植树，现

场忙碌而有序，洋溢着团结协作、奋发向
上的氛围。

据了解，此次种植的树木包括凤凰
树、细叶榕、小叶榄仁等品种。经过一个
上午的努力，一棵棵新栽种的树木在道路
两旁迎风挺立，传递着春的生机与活力，
将为茂南区“精彩100里”新坡合水段沿线
增添一道美丽的风景线。

“留下一片绿意，共同种下春的希

望。”负责此次活动的新坡镇主要领导
表示，开展“党建引领促发展，美丽新坡

‘添新绿’”主题植树活动的目的，就是
要充分发挥党组织在生态文明建设中
的战斗堡垒作用和环境保护意识，让广
大党员干部不仅用实际行动践行了绿
色发展理念，也为助力美化新坡镇的人
居环境和乡村振兴建设尽了自己的一
份力。

党建引领促发展 美丽新坡“添新绿”

■记者 张伍 通讯员 黎贵莹 任益民

本报讯 阳春三月，正是赏花好时
节。高州市潭头镇千亩蜜柚花竞相绽放，
遍布山野，花香清新袭人。黄白相间的蜜
柚花海犹如大自然的调色盘，色彩动人心
魄。

走进柚子林，只见含苞待放的柚子花
就像一个个可爱的小铃铛；怒放中的柚子
花，在绿叶烘托下，簇簇白花格外耀眼，花
间只见蜜蜂飞舞，采蜜异常忙碌；有些枝头
已经结出小果。

春赏花夏品果。潭头镇很多果农对今
年红肉蜜柚的丰收都充满信心，果农都抓
紧时机强化果树的管理。红肉蜜柚一般在
夏季7-8月份上市。据吉堆坡村委会红肉
蜜柚基地的负责人介绍，上市后，红肉蜜柚
将销往珠三角、福建等地，销量可观。

据了解，潭头镇是种植红肉蜜柚大镇，
被誉为“红肉蜜柚第一基地”，全镇种植红
肉蜜柚3000多亩，共有红肉蜜柚树30多万
株。目前，红肉蜜柚已经成为该镇群众增
收致富的一项支柱产业。下一步，潭头镇
将紧紧围绕“党建引领促发展，融合发展促
振兴”工作思路，对标“一村一品”发展目
标，挖掘山水农林资源优势，为乡村振兴注
入源源不断的内生动力。

美了生态 致富增收

潭头千亩蜜柚花
竞相绽放

■记者 周缅 通讯员 张波 严嘉欣

本报讯 近日，高州荷花镇妇联、综治
办、禁毒办联合高州妇联开展高州市“三
八”维权周法治宣传活动，宣传内容包括妇
女维权、平安建设、反邪教、禁毒、防范电信
诈骗等。

活动现场，工作人员悬挂起宣传横幅，
通过向群众发放《妇女权益保障法》《未成
年人保护法》等法律法规宣传手册、摆放反
邪教宣传展板、展示各类毒品的仿真样品、
讲解电信诈骗案例等方式，面对面热心地
向过往群众宣传，还准备了环保袋、围裙等
宣传品用以发放给群众，吸引更多的群众
参与到此次法治宣传活动中。

“这次宣传活动内容很丰富，让我学到
了很多东西！”一位群众提着宣传环保袋，
展示着里面的各类宣传手册，“学到了这些
法律知识，以后我们就能更好保护自己
了！”该活动一共悬挂宣传横幅 5 条，摆放
宣传展板 4 个，发放宣传手册 300 余份、妇
联宣传环保袋 200 个、反邪宣传围裙 150
条，受益群众500余人，为荷花镇营造了良
好的法治氛围。

高州市荷花镇开展法治
宣传活动

多种方式面对面讲解

茂名日报社全媒体记者 黎雄 摄

■茂名日报社全媒体记者 彭文彦
通讯员谢进峰

本报讯“知道这里今天会有很多人，
不知道会有那么多人。参与这次展销活
动，让更多的人了解我们茂名本土特色农
产品，也让我们的钱包‘鼓起来’。”阿朱家
籺的创始人朱女士笑着说道。

3 月 21 日，茂名市乡村振兴驻镇帮
镇扶村成果展暨茂名土特产展示展销
活动启动仪式在籺村举行，活动现场设
置了 30 多个展示摊位，展示着各县市
区精选优质的特色农产品，吸引了众多
游客、市民观看品尝。当晚，林伟龙武
馆带来双狮表演、雄狮醉酒、盘青（盆满
钵满）、一柱擎天采高青（高杆狮）、洪拳

表演（包括有拳术、器械表演）等非遗表
演节目，赢得台下观众热烈的欢呼声和
掌声。

近年来，茂名市坚持“产业平台”和
“微动力源”双轮驱动，构建起“跨县集
群、一县一园、一镇一业、一村一品”现代
农业产业体系，全产业链推动“五棵树一
条鱼一桌菜”特色优势产业集聚发展，打
造了一批优质农产品，农业品牌数量居
全省前列。另外，各驻镇帮镇扶村工作
队充分发挥自身资源优势，结合茂名市
自然禀赋优势，依托现代农业产业园区、

“一村一品、一镇一业”建设，打造了一大
批多层次、立体式的联农带农产业基
地。据统计，两年来，茂名市驻镇帮镇扶
村工作队组织农产品产销对接活动 230

多场次，通过电商平台、直播带货、牵线
购销企业和帮扶单位集中采购等，助销
农产品达 2.62亿元。

真金不怕红炉火，酒香不怕巷子深。
这次展销活动上的产品都是茂名市乡村振
兴的名优土特产，质优价廉，游客群众可以
购买自己喜欢的特色农产品。“这款沉香精
油闻起来提神醒脑，又具有本地特色，很适
合我这种长期开车的‘老司机’，我买多几
支送给我的朋友们。”游客黄先生在电白沉
香展位前体验并购买沉香产品。

据了解，茂南区是茂名土特产展示
展销会的首站，活动精彩丰富。除了一
楼展品免费试吃活动持续到 3 月 23 日；3
月 21 至 22 日两个晚上还安排了非遗表
演，如洪拳、高脚狮、飘色、花灯、高州木

偶戏等；并且在二楼展馆长期展示来自
茂南区、电白区、高州市、化州市、信宜
市、滨海新区、高新区等各县市区的驻镇
帮镇扶村成果、展销茂名土特产和农产
品。值得一提的是，茂名土特产展示展
销会将在今年的每个季度，在 5 个县、区
巡回举办，为促进驻镇帮镇扶村工作、促
进农民增收提供动力源。

茂名市乡村振兴驻镇帮镇扶村成果
展暨茂名土特产展示展销活动（茂南专
场）由茂名市农业农村局、茂名市乡村振
兴局主办，茂南区农业农村局（乡村振兴
局）、茂名日报社、茂名市广播电视台、广
东南越文化旅游发展有限公司承办，各县
级农业农村局、乡村振兴局，各驻镇帮镇
扶村工作队协办。

活动丰富多彩 群众喜闻乐见
茂名市乡村振兴驻镇帮镇扶村成果展暨茂名土特产展示展销活动火热进行中

在信宜市玉都街道文昌这个小村落
里，提起罗朋飞，街坊邻里没有不竖大拇
指的。他孝敬母亲的故事被当地人传为
佳话，孝顺、真诚、善良，这是众人对他的
赞扬。作为一名普通老百姓，罗朋飞身
上有着感动人心的强大力量。他十三年
如一日悉心照料全身瘫痪、无法言语的
老母亲，用孝心为家人撑起一片爱的天
空，用实际行动诠释“百善孝为先”的中
华传统美德。

辞工返乡照顾老母亲

2010 年之前，罗朋飞在珠三角普通
电子厂里面做着两班倒的工作。每次一
发工资，他除了自己生活费用，其余的都
寄回给家里人，日子虽平淡却也知足。
2010 年 7 月中的一天，罗朋飞刚结束完
夜班，接到远在家乡的妻子打来的电
话。电话中传来妻子着急的声音，医生
诊断母亲患有老人帕金森病，伴随脑萎
缩现象，身体不受控制，全身瘫痪不能言
语。

霎时之间，罗朋飞感觉晴天霹雳，全
身冷汗，脑袋一片空白。母亲早年丧夫，
靠着自己种植农产品拉扯大 5 个孩子，
大半辈子都在辛苦操劳着，如今还没开
始享受福气就被病魔折磨得不成人样。
罗朋飞想着这些，心里满是对母亲的愧
疚与心疼。

过去二十几年，都是母亲疼他、爱
他，为他遮风挡雨，撑起一片艳阳天。
面对家庭的变故，罗朋飞决定要做一个
有责任感的男人，切实履行好为人子、
为人夫、为人父的职责义务。当时 23
岁的罗朋飞，毅然决定辞职回家，亲自
在家照顾母亲的生活起居，减轻妻子的
压力。

像照顾孩子一样细心呵护母亲

照料一位全身瘫痪且不能言语的
老人非常不容易，罗朋飞每天凌晨五点
起床备好全家大小的早餐，小孩和妻子
吃完早饭后外出上学、工作，罗朋飞则
继续要花一个多小时打流食，一勺勺地
像喂养婴儿一样喂食母亲。

有时候老人情绪不好拒绝进食，他
花心思哄母亲张口吞食。食物凉了又
炖，炖又凉，罗朋飞从无怨言，只为能让
母亲保持必需的营养食物进入肚子。喂
食完早餐之后，罗朋飞匆忙赶去菜市场
购买一天的食材，回到家又开始每天一
次帮助母亲清洗身体的细活。

瘫痪多年，罗朋飞母亲居住的环境
和个人卫生始终都是保持着干净，身上
没有任何异味。母亲不能言语，身体不
舒服没有办法自己表达，但罗朋飞这些
年已经锻炼出能从母亲脸部细微的变化
就能诊断出母亲的身体状况的“小本

领”，尽自己的努力将母亲照顾得妥妥帖
帖。

将最美的笑脸献给母亲

2015年初春的一个夜里，老人发烧
病得不轻，罗朋飞察觉后急忙收拾好到
医院需要的物品，背起老人来到楼下。
因为家里没有小车，村里大半夜也打不
到车，漆黑的周围更是没有可以帮忙的
人。罗朋飞拿着背儿子的肩带，自己背
起老人骑着摩托车往市区医院赶。到了
医院，医生给老人检查完并打上吊针后，
他又困又累地松了一口气。

十三年来，他再忙也把照看老人的
事放在心坎上，摆在第一位。罗朋飞悉
心照料着母亲毫无怨言，并时常嘱咐孩
子要孝敬奶奶，一定要让老人吃好、穿
暖。无论遇到什么难心事，他从不在母
亲面前表现出来，他面对老人时永远是
一张笑脸，让母亲也感受到好心情。

因为自己无法外出工作，家里大
小开销均要靠妻子的打工收入以及低
保金，随着两个小孩长大，家里开销更
加大。罗朋飞为了肩负起日益繁重的
家庭生活，做在先、吃在后，收拾完碗
筷，顾不得休息，就又抄起农具投入到
农忙之中。家里老人经常都赞扬他的
田地活做得最好，种植出来的蔬菜清
脆可口，果树打出来的果子都比同村

里的大和甜。
“德乃人之本，孝为德之先”，罗朋

飞用行动践行了这句话。他全心全意
照顾母亲的故事，成为村里的美谈。
在罗朋飞心里，赡养母亲、回报家人的
养育之恩是义不容辞的责任，照顾妈
妈也是一种幸福，有母亲在的地方就
是家。

茂名好人罗朋飞

用孝心为瘫痪母亲撑起一片爱的天空
记者 杨珮珮

茂名好人

■文/图 茂名日报社全媒体记者
彭文彦 黄信涛

本报讯“靓仔，两杯少糖少冰柠檬茶，
拿稳了哈。”柠檬茶店老板林姐一杯接一
杯忙碌着，“以前没那么多人，自从连续举
办了活动后，人气聚集了，生意也旺了。”
昨晚，以“魅力疍家墟，越夜越精彩”为主
题的茂名市助力“百县千镇万村高质量发
展工程”系列文艺展演（第九场）在疍家
墟·年例广场继续上演，不但吸引了不少
市民前往观看，也为周边商铺带来了不少
人流量。

以前，乡村的夜晚静谧沉寂，闭门看
电视、乡邻唠家常、打麻将打牌消遣是夜
生活的常态。交通不便，场地不足，公共
文化服务缺失，让农村地区的夜晚单调而
漫长。如今，“条条大路通罗马”，夜生活
的选择多了。在疍家墟·年例广场举办的
系列活动，正是茂名乡村夜生活日渐丰富
的缩影。近年来，得益于畅通的公路、美
丽的环境、兴旺的产业，“夜生活”“夜经

济”在乡村蓬勃发展，让群众的夜生活越
来越丰富，越过越有滋味。

夜幕降临，晚风轻拂，灯火璀璨。随
着绘声绘色的小品《别动妈妈不许爸爸》
拉开文艺展演的帷幕，而慷慨激昂的配乐
诗朗诵《我有祖国我有母语》《我骄傲我是
中国人》《读中国》表达了当代青少年那强
烈的、浓厚的爱国主义情感；“一轮明月朗
照千年，嶙峋的峭壁上青绿点点。只此青
绿，醉了时光，醉了江山无限……”小组朗
诵《只此青绿》为观众描绘出一幅绿意盎
然的春景；具有哈萨克族少数民族特色的
歌曲《加尔加》彰显民族团结与文化特色；
还有生动有趣的故事表演《蜗牛的友谊》

《买椟还珠》《聪明小鸡笨小狼》……近 20
个节目的表演者们穿着美丽的服装，用饱
满的精神、挺拔的身姿，激情演绎着对生
活的热爱，无不展示着一种积极向上的精
神风貌，为夜晚的疍家墟增添一抹靓丽的
色彩。

“我和老伴儿退休啦，闲着没事，我们
也来凑一下年轻人的热闹，在家门口能看

到这么精彩的表演可太值啦！”家住附近
的刘大爷掩盖不住脸上的喜悦之情。市
民群众既可以在青山环绕的滨海绿道留
下脚印，也能够欣赏载歌载舞的文艺展
演，还能逛美食街品风味美食，真的是有
得吃有得玩有得看。

本次活动由茂名日报社、水东湾新城
控股集团主办，茂名日报社传媒中心、茂
名日报社经济新闻中心承办，华侨城滨海
旅游发展有限公司、茂名市文化传媒集团
协办，同时得到艺星艺术教育的大力支
持。

文艺展演出新出彩 群众生活有滋有味
全市助力“百县千镇万村高质量发展工程”系列文艺展演（第九场）在疍家墟燃动春夜

诗歌朗诵《只此青绿》


