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七月唱响颂歌

□

钟芳

在这百花倾放、万果飘香的季节，我们又走进

流火的七月。 它是这么令人激情昂扬；这么令人

心潮澎湃；这么令人信心倍增。 呵，一下子，我感

到是那样骄傲，那样幸福，那样湿热，思维与憧憬

在蓬勃生长。 敬爱的党啊，在您欢庆
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岁生日的

庄严时刻，我想对您说……

七月是一首优美的颂歌，它铿锵有力，气势磅

礴，唱遍了华夏大地，歌声唱到哪里，哪里便欢腾，

哪里便激动。 它歌颂井冈山上的青翠松柏；它歌

颂延安上空的如钩冷月；它歌颂百万雄狮过江时

吹响的军号声；它歌颂载人航天飞船驶入太空国

人的喜悦；它还歌颂华夏儿女在鲜艳的五星红旗

指引下抗震救灾众志成城的信心和勇气……

七月是一粒信念的种子，撒向神州大地。 用

血与火熔铸特制的铁锤和银镰砸碎压在人民头上

的“三座大山”，铸就国旗上的五颗金星，它激励着

中华儿女，为了民族的解放，抛头颅，洒热血，掀起

惊天动地的红色革命，最后长成为一个隆重的节

日。 中国的七月，点燃红色的圣火，张开了腾飞的

翅膀，飞向苍穹。

七月是一棵常青树，它枝叶纵横，朝气蓬勃。

粗犷的身躯，托着我们头顶上的蓝天，给我们一层

厚厚的荫凉，它以无比丰润的雨露泽盖大地，恩典

人民。 这是一棵永不枯萎的大树，不惧严寒雪霜，

永远郁郁葱葱， 绿色常在。 万里河山有了这棵大

树，才会更加挺拔俊秀；祖国有了这棵大树，才会

更加壮丽辉煌。

七月是一位慈祥的母亲，她饱尝磨难与艰辛，

历尽坎坷曲折。她以甘甜的浮汁和大海般的深情，

哺育着中华儿女；以博大的胸怀和钢铁般的意志，

创立了千秋伟业。“一国两制”的坦荡胸襟，将失散

在外的孩子拉入自己的怀抱， 让美丽的紫荆花和

莲花露出久违的笑脸。母亲给予我们温暖和力量，

让我们在困难时看到希望，在挫折中望到光明。我

们为自己是七月的孩子感受到幸福、骄傲，母亲的

壮美，母亲的神圣，令我们深深地向往。 我们会永

远记住自己母亲的生日。

七月是点燃希望的太阳， 给沉睡的大地带来

点点曙光。她有着自己独特的美丽：黎明朝霞是一

种光芒万丈的美； 傍晚黄昏则是一种落满天穹的

辉煌美。 她更有着一股神奇的力量，燃烧自己，给

大地注入生命，给人类赋予文明。九百六十万平方

公里的土地，在她的照耀下熠熠生辉；十三亿龙的

传人在她的指引下奔赴新的世纪。“中国人民从此

站起来了” 天安门城楼上那雄厚的声音似乎还在

耳中回响， 南海边那神奇大手画的一个圈也依稀

可见， 从此， 改革开放的春风吹遍了大江南北

……

.

七月是一匹神驰的骏马，驮着五十六个民族，

扬眉吐气，奋蹄激发，跃过九十年铿锵的历程。 长

江与黄河，留下它奔腾的气息。 风风雨雨，年复一

年。我们的骏马从昨天奔进今天，每一步都跑得坚

定有力，每一步都跑得熠断生辉！

如今，中国发生了翻天覆地的变化，到处是一

派欣欣向荣，繁荣发展的景象。北京奥运会的成功

举办、嫦娥奔月的发射、长江三峡的峻工……我们

完成一个又一个不可思议的壮举。 学习实践科学

发展观，共建和谐社会，执政为民的理念，使全国

老百姓共亨改革开放发展的新成果， 中国正以雄

厚的国力对世界秩序的稳定作出积极的影响，以

负责任大国的形象屹立于世界强国之林。

党啊，七月，我非常自豪地为你飞歌：炎黄子

孙为

2008

年是奥运年，奥运圣火能在中国大地上

激情传递而骄傲； 全世界人民为您在汶川和玉树

地震灾难发生时的临危不惧， 团结全国人民展开

了一场气壮山河而又爱满人间的抗震救灾伟大斗

争所表现的英雄气慨和民族精神而震憾。

这一切，无不是向世人宣告着：我们祖国母亲

的日益强盛，我们中国共产党的伟大、光荣和正确。

此时，党心、民心再次齐汇谱写一曲交响，全中国人

民由衷地齐声高奏：“没有共产党，就没有新中国。”

在富民强镇与平安和谐的互动中谋求大封新跨越

宋鹏飞

县十一次党代会的胜利召开

,

标志着武陟已站在新

的历史起点，步入了实现大发展、谋求新跨越的关键时

期。 贯彻落实好党代会精神，使会议精神真正成为凝聚

共识，激发全县上下为之努力、为之奋斗的行动纲领和

具体实践

,

是当前一项紧迫而重大的政治任务。最近，县

委书记常鸿在深入调研的基础上，结合武陟县情，站在

历史和全局的高度，提出了“二六二六”（即强化两大优

势，做好六项工作；发扬两种作风，树立六种意识）战略

构思和发展思路。 “二六二六”思路的形成和确立是新

一届县委以推动武陟走在中原经济区建设前列为目

标，以发展武陟、振兴武陟为己任，向全县人民发出的

宣言书和动员令。 这一思路既代表了改革、发展、稳定、

民生的物质需求，又承载了团结、奋进、务实、为民的精

神内涵，主旨鲜明，高屋建瓴，目标宏伟，求真务实。 大

封镇党委、政府在贯彻落实党代会精神过程中，始终坚

持以学习常书记“二六二六”讲话精神为主要抓手，进

一步统一全镇人民的思想和意志， 积极探索边缘地域

大镇经济社会发展的规律， 努力走出一条富民强镇与

平安和谐有机融合、互为促进的新路子，推动大封经济

社会跨越发展。

一、贯彻“二六二六”，必须以解放思想为先，着力

形成凝聚共识、跨越发展的新思路

观念决定思路，思想指导行动。 为此，我们大封镇

党委、政府以贯彻落实胡锦涛总书记“七一”讲话精神

和县十一次党代会精神为契机，按照“贴进大封实际，

贴进群众需求”的基本要求，明确提出了“一体两翼、三

区联动、四线开发”的发展思路，“一体两翼”就是以镇

政府中心大道为轴心，以镇东商贸城、驾部怀药批发市

场和镇西东屯、大屯饮食服务业为两翼，做活商贸，努

力推进以新镇中心社区建设为重点的小城镇建设；“三

区联动”就是围绕以怀药加工、电线电缆生产为主的陶

封工业园区，以装备制造、食品加工为主的大司马工业

区，以电线电缆生产为主的西岩工业区，突出重点，主

攻工业项目， 培育支柱产业， 膨胀经济总量；“四线开

发”就是围绕以新洛路沿线为主的农产品加工长廊，以

老新孟路沿线为主的肉制品加工长廊， 以阳魁路沿线

为主的花卉、食用菌长廊，以黄河大堤沿线为主的绿色

长廊，进一步增加农民收入，发展集体经济。 全镇上下

以此统一思想，凝心聚力，谋求发展。

二、贯彻“二六二六”，必须以科学发展为要，着力

掀起招商引资、项目建设的新高潮

发展是第一要务，发展高于一切，发展是时代赋予

各级领导干部的重要使命， 尤其是对我们大封这样区

位和交通相对较差的乡镇来讲， 更应把发展放在首要

位置。 一是主攻项目建设。 项目是经济发展的活力，也

是实现经济快速发展的最大生产力。 今年要重点围绕

怀药加工、装备制造、食品加工、电线电缆等四大支柱

产业，大力扶持长江、金滔、永盛、恒康、龙江、焦作制动

器、亿星锂电、忠威食品等

8

家成长性企业，着力抓好

风电制动器、联合肉业、高压橡套电缆、普宇玻璃、新镇

中心社区等

9

个建设项目， 力争新增规模以上工业企

业

5

家。 二是强力招商引资。 招商就是招财富，引资就

是引发展。 我们根据县委、县政府制定的优惠政策，研

究制定了招商引资奖励办法，鼓励企业以商招商，发动

全民参与招商。 三是培育特色产业。 大力打造大封“怀

药之乡”这个品牌，吸引国内更多的制药企业来大封投

资办厂，使大封真正形成集种植、储藏、加工、销售为一

体的怀药加工销售园区。 同时，鼓励怀药企业建立规模

种植基地，开发新产品，集中力量扶持

2－3

家怀药加工

企业，争创

2－3

个怀药名牌产品，培育一批国家级、省

级龙头企业。 四要推动全民创业。 要继续按照县委、县

政府的要求，积极探索支持创业的新机制，引导群众大

力发展特色经济，兴办各类经济实体，再掀全民创业热

潮。

三、贯彻“二六二六”，必须以执政为民为本，着力健

全改善民生、服务民生的新机制

坚持以人为本、群众第一、民生优先，是一切工作的

出发点和落脚点。 我们从群众最关心的问题入手，从群

众最期盼的事情做起，集中精力抓好为民办实事，尽最

大努力、最大的耐心去提高群众的生活质量，提高群众

的幸福指数。 一是完成保安庄、大封等

12

个村的国家

新增千亿斤粮食生产项目； 二是完成赵庄、 东岩等

12

个村的水利基础建设，提高抗旱能力；三是全镇

32

个

行政村大街全部安装路灯，实现亮化；四是新修乡村道

路

50

公里； 五是新型合作医疗参合率力争达到

98%

；

六是村村都有文化活动中心， 其中

80%

以上村建成高

标准文化活动中心。 七是对镇一中、三中等

12

所中小

学校进行改造建设，将驾部、南孟迁等小学建设成高标

准寄宿制小学，做好大司马中学的新校建设。 八是对黄

河滩区进滩路全部进行硬化。

四、贯彻“二六二六”，必须以创优环境为基，着力打

造宽松高效、文明和谐的新平台

环境是品牌，是引商聚财的载体，是打造大封形象、

发挥资源优势、提升凝聚度和知名度的根本出路。 一是

以深入开展创先争优活动为契机， 切实加强基层组织

建设。 重点打造

9

个党建示范村、树立党员创业示范基

地和党员示范户，引导广大党员立足岗位学先进、赶先

进、做先进，使创先争优活动既丰富生动，又务实有效。

二是以深化“平安大封”创建活动为载体，努力维护社会

大局和谐稳定。继续实行“大排查、大调处、大化解”工作

机制，对重点信访案件，五位一体责任制，确保“小事不

出组，大事不出村，难事不出镇”，全力构建和谐大封。三

是以大封新镇中心社区建设为抓手，全面提升小城镇建

设水平。 加快投资

2.5

亿元的大封新镇中心社区和投资

3800

万元的镇东商贸城的建设力度，逐步建成“产业发

展、人口聚集、规模扩大、布局合理、独具特色”的现代化

小城镇。 四是以制定落实更优惠、更宽松的政策环境为

导向，全力打造环境大封、诚信大封、效率大封、文明大

封。

五、贯彻“二六二六”，必须以团结务实为重，着力倡

树真抓实干、清正廉明的新风尚

团结务实、真抓实干是一种态度，更是一种责任，凝

聚着心血和汗水，体现着作风和意志，反映着能力和水

平。当前，我们要按照“三具两基一抓手”的要求，始终坚

持把常书记提出的“想干事、敢干事、会干事、干成事、不

出事” 作为衡量党员干部政治素养和作风能力的标尺，

以此激励全镇党员干部务实重干、扎实奉献。 一是要迸

发想干事的激情，在赶超进位上有新作为。 想干事是党

性政德的体现，是对党忠诚、对群众热爱、对自己负责的

体现。在工作中我们必须有一股激情、一股韧劲、一股精

神，不辱使命，不负重托。 二是要增强敢干事的勇气，在

强势推进中有新作为。 敢干事既是一种勇气，更是一种

胆识。 作为基层干部，特别是领导干部，身处农村一线，

面对千家万户，务必做到敢于吃苦、敢于碰硬、敢于创

新、勇于担当、不怕得罪人、不怕承担风险。 三是要提高

会干事的能力，在跨越发展中有新作为。 会干事是一个

工作方法问题，也是一个能力问题，就是在具体工作中

善于抓重点、抓热点、抓难点，做到发展有思路、维稳有

门路、落实有套路，不断增强领导科

学发展的能力。 四是要守住不出事

的底线，在干净干事中有新作为。 贪

廉一念间，荣辱两境界。 不出事是廉

洁的体现， 也是对一个党员干部的

起码要求。 我们要确保不出事，就要

管住自己 ，勇于接受监督 ，走正路 、

留后路 ，不走歪路 、不走邪路 ，真正

做到政治上跟党走，经济上不伸手，

生活上不出丑。

（作者为大封镇党委书记）

静心消夏

□

裴庆美

说着道着 ， 火红的七月打着滚儿撒着欢儿

就来了。 有许多人不喜欢七月，七月有毒日头 ，

七月意味着流汗，七月给人们的印象是烦躁 ，焦

渴 。 其实 ，这一切 ，怨不得七月 ，有句话不是说

“心静自然凉”吗。关键是要有一颗沉静的心态，

看待七月，就是另一番景象了。

我的朋友们盼双休日就跟盼星星盼月亮似

的，早早做好去休闲纳凉的打算。我哪也不打算

去，我喜欢窝在家里，作个快乐的宅女。

早上起来 ， 身着居家的棉布衣裤 ， 打开窗

户 ，放一室阳光进来 ，擦干净桌椅地面 ，心底里

也跟干净的环境似的，一下子敞亮通透。因为是

星期天，可以沉着地抓两把绿豆 ，放几片润白如

玉的百合，慢火熬制一锅绿豆汤 ，为一家人消暑

解渴。

阳台上的花儿也该收拾了 ， 平日里也只是

浇浇水，这时候可以静下心来仔细修枝打理。拿

一块柔软的抹布，轻轻擦拭我的玻璃树 、滴水观

音、 还有那株可爱的小龟背 。 没有了灰尘的遮

挡 ，这些植物跟出浴的秀女似的 ，水灵灵 、汗津

津，笑嘻嘻地朝我撒娇，巧笑。

我还准备学几道夏日凉拼。电视美食，报刊

杂志上的美食 ，没少看 ，就是没机会实地操作 ，

借着休息，赶紧试试。 先来盘糖醋花生。 花生米

炸熟 ，配上青椒 、洋葱 ，放适量糖 、醋 、味精 ，一

盘糖醋花生就做好了。 不用品味 ，光看颜色吧 ，

花生米红似玛瑙 ，青椒绿似翡翠 ，洋葱呢 ，润白

如玉 ，这红绿白三色纠结一起 ，你衬着我 ，我拉

着你，都那么好看，诱人。

赛香瓜你听说过吗 ？ 这个凉拌极简单 ，挑

一根直溜的黄瓜 ，去皮 ，切丝 。 再拿一个苹果 ，

也去皮切丝 。 这两个丝放白糖拌一起 ， 香瓜那

特别的味儿就出来了 ， 有过之而无不及呢 。 大

概因为这个叫赛香瓜吧 ， 这名字起得好 。 且不

管菜名来历 ，赶快享用这雅致小拼盘 。

夏日里用来消暑解渴的精神食粮 ，莫过于

读一篇参悟生活的精美小散文 。 午后小睡 ，饮

一杯冰镇绿豆汤 ， 斜靠在竹编藤椅里 ， 打开散

着墨香的小书 ， 逐字逐句地细读文字 。 不必看

得太快 ， 也可以随性挑选篇目 ， 心随着文字或

悲戚或嬉戏 ， 在悲喜间了悟生活的真谛 ： 我的

庸常 ，原本是终极的幸福 。 窃喜 。

晚间 ，热闹一天的大太阳归巢了 ，聒噪了

一天的知了也歇息去了 。 网络 ， 又打开另一个

热闹的世界 。 我同样怀着一颗沉静愉快的心 ，

打量着它 。 这里的人们用文字交心 ， 喜欢这种

无声的交流 。 打开我的博客小家 ， 那些记录我

散碎心情的网络日志后面 ， 总是跟着一大串或

安慰或赞许的话 。 看到博友们真诚的回帖 ，我

总是感动 ，网络同样有真情 。

夜渐渐深了 ，我这一天的宅生活 ，就这样

不急不徐地过去了 。 我的心里 ， 是愉快而沉静

的 。 我觉得 ， 在流火的七月里 ， 有一颗沉静的

心 ，比什么都好 ，它能让你在浮躁的世俗里 ，涤

荡心灵 ，恰似饮用一杯冰镇的绿豆汤 ，即消暑 ，

又解渴 。
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党的温暖送到家

在建党

90

周年之际， 县委老干部

局代表县委、县政府逐户慰问了全县离

休老干部（包括异地安置）和退居二线

的县级老干部，给他们捎去了中央的问

候，送去了今年新增发的生活补贴金以

及慰问品，将党的温暖送到了每位离休

老干部的心中。

本次慰问共分

4

个小组，异地安置

组、县直组、县东组和县西组。慰问组每

到一户，都与老干部亲切交谈，仔细询

问他们的生活、健康状况，以及目前存

在的困难，并做详细的记录。

面对现在美好的生活，老干部们无

不感激党的英明领导，很多老干部都流

下了感动的泪水。“过去跟党干革命，现

在跟党享清福。我们老年人跟着党几十

年没有错，你们年轻人也要跟着党好好

干，让祖国更富强！”西石寺村离休老干

部乔印合拉着老干部工作人员的手激

动的说。

在原思超家里， 他热泪盈眶地说：

“没有共产党，哪有现在的新生活，我们

小时候少吃缺穿， 生活在战火纷飞、水

深火热之中，现在社会和谐，人民富裕，

你们说不感谢党，感谢谁啊？ ”

本次慰问活动历时一周。

（和英丽 刘文魁）
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主办： 武陟县委老干部局 武陟县新闻办公室
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武陟老年人自娱自乐生活剪影

认真学习贯彻县十一次党代会精神

努力推动我县教育协调均衡发展

瞿满全

中国共产党武陟县第十一次代表

大会是在我县开启“十二五”征程、加快

发展方式转变的关键时期，召开的一次

十分重要的会议。特别是常鸿书记的工

作报告，实事求是地总结了过去五年全

县工作取得的重要成就和基本经验，研

究确定了今后五年全县工作的指导思

想和奋斗目标，全面部署了武陟未来发

展的宏伟蓝图，是指导当前和今后一段

时期全县经济社会发展的纲领性文件。

作为教育部门，我们将认真学习贯彻党

代会精神，明确任务，细化措施，戮力前

行，狠抓落实，努力推动武陟教育协调

均衡发展。

一、加强党建，转变干部作风，提供

教育发展坚强保证

党是领导各项事业的核心力量。为

贯彻落实党代会提出的“全面加强和改

进党的建设 ， 为加快发展提供坚强保

证”的要求，在今后工作中，我们一是继

续执行政治学习制度，引导教育系统党

员干部认真学习党政方针，特别是重点

学习中央和省市加快发展方式转变的

精神实质，加强领导班子和干部队伍建

设，确保干部作风再转变、再务实；二是

以创先争优活动为载体，加强基层党组

织建设，设立党员示范岗 ，教育干部带

头落实党代会确定的各项目标任务；三

是认真贯彻《廉政准则》，加强教育系统

党风廉政建设 ， 积极开展纠风治乱活

动，促进教育行风进一步好转。

二、理清思路，加快教育发展，全面

落实党代会工作要求 。

2011

年 是 建 党

90

周

年 ，是 “十二五 ”规划实

施的第一年， 也是贯彻

落实国家及省市 《中长

期教育发展规划纲要 》

的开局之年， 做好今年

的教育工作， 对实现我

县科学发展、跨越发展、

和谐发展， 推动武陟走

在中原经济区建设前列

具有重要意义。为此，我

们根据县十一次党代会确定的今后五

年工作重点，以及明确提出的 “坚持教

育优先发展战略，促进各级各类教育协

调发展，确保成功创建省级义务教育均

衡发展县和职业教育强县” 工作任务，

进一步理清了工作思路，即以科学发展

观为指导， 全面贯彻党的教育方针，紧

紧围绕课堂教学改革、 教育均衡发展、

德育特色创建“三条主线”，不断完善现

代教育体系，深化教育体制改革 ，全面

推进素质教育，创先争优，高位求进，推

动教育事业在新的起点上科学发展，逐

步实现教育强县目标。

当前及今后五年 ， 我们将在围绕

“一个目标 ”（办好人民满意教育 ）、把

握“三条主线”（课堂教学改革 、教育均

衡发展、德育特色创建）、抓好 “三个推

进”（推进项目建设 、 推进职业教育发

展、推进学前教育发展）、突出 “四项重

点”（加强队伍建设 ， 提高队伍整体素

质； 整合教育资源 ， 做大做强高中教

育； 加快布局调整 ， 实现规模办学效

益； 抓好安全稳定 ， 保障教育和谐稳

定 ）开展工作的基础上 ，抢抓新机遇 ，

瞄准新目标，重点抓好三项工作 ，力促

教育协调、均衡发展。 一是以创建河南

省义务教育均衡成效显著县为目标 ，

加强第三批薄弱学校建设 ， 推进中小

学校布局调整工作 ， 力争到

2015

年 ，

逐步形成 “高中城市化 ，初中乡镇化 ，

小学中心化 ” 的发展格局 ； 二是按照

《武陟县学前教育三年行动计划 》，加

强公办幼儿园建设 ， 加快学前教育发

展 ，力争到

2015

年 ，全县省级示范性

幼儿园 、 市级示范性幼儿园和一级幼

儿园分别增加到

3

所 、

10

所和

30

所 ，

形成公办幼儿园和提供普惠服务民办

幼儿园为主体的学前教育格局 ； 三是

以创建河南省职业教育强县为契机 ，

加快县职教中心新校区建设 ， 推进新

课堂教育实验和课堂改革工作 ， 全面

提升我县职业教育发展水平。

(

作者为县教育局党委书记、局长）

夏季饮食注意事项

夏季天气炎热，人体也更觉疲惫，同时随着体

表水分的蒸发，体内的消化液减少，人体的消化功

能变差， 胃口自然变得不好， 老百姓称之为 “苦

夏”。

夏季由于体温高，心血管、消化、排泄及神经

系统负荷增大，代谢率增加，营养素的消耗增加。

单是出汗就要带走不少营养素，如维生素

B

族、维

生素

C

、钠、钾、钙、镁、铁、锌、锰、铜、钼、硒等。 所

以夏日营养素的补充更重要。

夏天外面很热，自己感觉很焦渴的时候，更要

注意饮食的温度，和饮食的性质。 也就是说，越到

夏天，我们越应该少吃生冷的东西，冰棍、雪糕、冷

饮虽能消热解暑、止渴提神，但过量食入冰棍、雪

糕会使胃黏膜血管收缩，胃液分泌减少，引起食欲

下降和消化不良，影响食欲。对于患有急慢性肠胃

道疾病者，更应少吃或不吃。剧烈运动后摄入大量

的冷饮也会导致胃肠功能紊乱， 严重时甚至会引

起呕吐、腹痛、腹泻。 而且，冷饮吃得多，一定会影

响正餐的摄入。 尤其是对于处在生长发育阶段的

少年儿童，冷饮更不宜多吃。 “冬吃萝卜，夏吃姜，

不用大夫开药方”，夏天一定要把姜作为一种常吃

的和常备的食品和药品。

■

餐前开开胃

要想胃口好， 大家可以在餐前喝点果汁或是

盐开水，这样可以解除肠胃脱水的现象，同时还可

以促进肠胃蠕动，以及胃的排空，促进食欲。 除此

之外也可以吃一些帮助消化的药，如消化酶。这些

都有助于开胃消化。另外，维生素片也是不错的选

择，像

Ｂ

族的维生素片，对于改善胃口，促进消化

功能都很有帮助。

■

饮食清淡适口

拍黄瓜、凉拌西红柿、糖醋“心里美”、老醋花

生、凉拌萝卜皮、凉拌莴笋、蒜泥茄子都是不错的

佐餐凉菜。 清淡的食物开胃、适口，还能起到解暑

的作用。 例如绿豆粥、荷叶粥、薄荷粥以及汤面条

等，醋是很好的开胃品，大家可以在菜中加点醋做

佐料以此来改善胃口。

■

食谱经常变换

这个季节原料丰富，变换花样和搭配，再学习

点新做法会刺激我们的味蕾 ， 勾起我们的食

欲。

■

适当增酸加辣

酸和辣都是典型的开胃食物。适量的酸、辣可

帮助消化，增加食欲，有助于防止高温、高湿状态

常见的消化液分泌减少、胃肠蠕动减弱现象。

■

液态食物养胃

牛奶、酸奶、豆浆、鲜榨果汁都是营养丰富的

液态食品，在天气炎热时食用，既不会让我们的胃

口下降，还能解渴降暑，并提供给身体诸多必需的

营养素。

除此之外， 在就餐前， 可对就餐环境精心挑

选，选择在阴凉、通风、相对安静的环境就餐。相对

优雅的环境，人的胃口自然也会好起来。 另外，如

果没有充足的休息或睡眠，也会影响胃口。 因此，

在夏季要保证充足的休息时间， 也是规范饮食的

一个重要保证。

② ①

③④


