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百百科科
论论坛坛

基层治理是国家治理的基石。为进一步了
解基层治理现状、提高基层治理效能，笔者采
取实地考察、座谈交流等形式就金寨县梅山镇
基层治理工作开展调研，具体如下。
一、基本情况
梅山镇为金寨县城关镇，总面积337 . 75平

方公里，户籍人口13 . 2万人，常住人口23 . 6万
人。近年来，全镇坚持以网格化管理、社会化服务
为方向，以保障和改善民生福祉为宗旨，以提
升公共服务水平为核心，创造了安宁有序、和
谐稳定的社会环境。
二、存在问题
(一)治理体系方面
一是服务对象不精准。城镇化发展速度不

断加快，全县各乡镇原户籍人口现居住地发生
了较大变动，但缺乏相适应的管理模式，服务
对象相互交叉，工作开展不便。

二是干部队伍不稳定。乡镇、村作为基层
一线，日常工作事务多、督查检查多，收入与付
出不匹配，干部离职或跳槽渐增，人才流失严
重。

三是编制配备不充足。干部数量与管辖服

务面积不匹配，梅山镇下辖18个村和14个社
区，常住人口23 . 6万人，但两级干部仅四百余
人。

四是基础设施不完善。县城建设速度加
快，但相关配套设施存在短板，一定程度上影
响了居民的生活质量和水平。

(二)基层干部方面
一是工作负担加重。各项督查检查频繁，

各级各部门之间信息不畅通，基层干部需要花
费大量时间和精力应对“五花八门”的表格。

二是履职能力不强。对干部的培训指导不
到位，“摸着石头过河”，工作反复，影响成效。

(三)人民群众方面
一是参与村级事务的积极性降低。随着市

场经济的深入发展，群众思想多元化、趋利化
的现象日益突出。

二是农村人口空巢化严重。农村青壮年大
量外出务工，村里留守多为妇女、儿童、老人。

三是“等靠要”思想尚存。少数群众自身发
展动力不足。
三、原因分析
一是工作量不断加大。随着社会发展，基

层工作节奏不断加快，工作任务量不断加大。
二是考核机制不健全。各级督查、考评等

机制不健全，基层干部忧于问责，疲于应付。
三是良好风气的引导不够。传统美德宣传

不足，导致群众“一切向钱看”的更多。
四是城镇化快速发展的后遗症。基层条件

苦、任务重，优秀人才难以长留；大量青壮年进
城，村级事务和基层治理需求的人力资源逐步
减少。
四、意见建议

一是提高干部待遇。增加乡镇编制数量，
建立“村(社区)干部”编制，提高乡村两级干部
工资待遇，保障基层干部长期工作的稳定性和
连续性。

二是加强业务培训。强化对基层干部尤其
是新入职干部的轮训，减少“以会代训”，逐步
提高乡村干部的履职能力。

三是健全工作机制。完善服务机制，加快
推进户籍管理变属地管理；畅通群众诉求反映
渠道，建立信息反馈处理机制。

四是有效整合资源。加快实现信息系统集
成，实现数据共享，建立统一高效、规范运行的
基层社会治理平台。

五是完善设施建设。统筹推进城镇建设和
公共服务设施建设，完善公共服务体系。

六是加大宣传力度。持续开展新时代文明
实践活动，推进移风易俗，倡导志愿服务；进一
步完善村务公开、民主评议等各项制度，引导
广大居民参与村(社区)公共事务、公益性事业
决策，共谋发展。
(作者分别系金寨县委副书记、梅山镇党

委书记，梅山镇党政办副主任)

根据《金寨县2022年重点调
研课题》(金寨调研〔2022〕1号)相
关要求，桃岭乡围绕“打造网红

‘渔’乐园，构建关山半岛产旅融
合示范带”开展了专题调研。现将
有关情况总结如下：
一、基本情况
桃岭乡龙潭村关山半岛(以

下简称“半岛”)位于梅山湖上游，
紧靠S443省道，距县城仅14公
里。半岛面积5平方公里，涵盖6
个村民组，205户，人口777人。半
岛三面环水，视野开阔，湖光山色
之中尽显灵秀之气。
二、发展优势
1 .自然风光优美宜人，开发

利用有资源。半岛位于梅山湖旅
游区核心地，白天可观湖光映山
色，夜晚可赏星辰染月夜，有“皖
西小三峡”之美誉。境内神秘的白
马寻踪、裂石遗韵、文昌秋月等景
点各有特色，南临尉迟山，北望悬
剑山，可谓移步换景、越看越奇。
半岛冬暖夏凉，四季分明，境内动
植物品种繁多，地形地貌千变万
化，是旅游康养绝佳之地。

2 .特色产业蓬勃发展，产旅
融合有基础。半岛生物生长环境
优越，茶园、桑园等基地鳞次栉
比，野生中药材遍布林间。得天独
厚的地理环境孕育了半岛品质上
乘的茶叶，半岛现有茶园3300
亩，茶厂5座，年产茶叶100余吨，
主要品种有瓜片、毛尖、沐芽、白
茶等，不仅是桃岭乡茶叶的核心
产区，也是大别山内山茶第一早
茶产区。

3 .景点分布集中连片，全域
旅游有前景。半岛周围区域内悬剑山景区、劳模茶园、
海亮码头分布周边，同半岛遥相辉映；附近有梅山水
库、龙津溪地、望春谷等知名景点。可串联规划“一日
游”“周末游”等精品旅游路线，形成集中连片式的旅
游区。

4 .区位优势得天独厚，旅游开发有潜力。半岛距
离梅山老城区仅10公里，距沪蓉高速金寨收费站25公
里，可吸引县城、六安、合肥、南京、武汉、上海等地游
客前来观光游玩。同时，S443省道是连通西部片区十
几个乡镇的主要干道，往来车流量大，极易聚拢人气，
引爆流量。
三、存在问题
1 .基础设施建设滞后。半岛旅游交通、村容村貌、

环境卫生等基础设施建设还不够完善，硬件水平未达
到景区标准。境内原有水泥路弯多坡陡，路面狭窄，大
车无法通行；沟渠、河塘、堰坝等设施老旧破损；剩余
4 . 6公里沿湖循环路亟待施工。

2 .茶园改造有待提升。半岛茶园建园时间长，老茶
园面积占比大；茶树行间距过窄、空间有限，杂树较多，
茶树栽植不整齐。资金投入不足导致老旧茶园改造力
度不大、进展不快，整体观赏性有待提高。

3 .产旅融合不够深入。半岛产业资源较多，但目
前仅开发了单一的观光型游览，对半岛“茶、渔、红、
绿”等资源挖掘开发不够，旅游产品、项目开发不多，
产业链延伸不够，没有形成独特的市场品牌，发展趋
向同质化。
四、对策建议
产旅融合是发展乡村旅游客观需要和必然趋势，

半岛发展要牢牢把握长三角一体化发展、“十四五”发
展黄金机遇期，探索发展新路径，构建乡村振兴新格
局。

1 .弘扬移民精神，树立文化品牌。深挖半岛人质朴
坚定、敬畏自然、牺牲奉献、敢于斗争的库区文化精神
内涵，打造具有半岛鲜明标识、彰显库区移民在革命、
建设、改革和新时代等不同时期永跟党走、不断进步
风采的样板村。

2 .加强顶层设计，制定长远规划。充分立足全域
旅游“两环两带”规划定位，因地制宜长远规划，统筹
各方面资源，坚持“一张蓝图绘到底”，从定位、规划、
建设、策划、营销、宣传、管理各方面，进行统一策划和
包装，培育绿色生态环保的乡村生态旅游产业链，建
设具有代表性的乡村特色旅游示范点。

3 .争取发展资金，完善基础设施。通过争取各
类项目资金，按照景区标准全面提升岛内路、管、
网、水、电等基础设施，打造美丽宜居环境。一是完
善景区交通路网体系，加强内部连通性，完善道路
沿线亮化、绿化，提升道路质量。二是健全景区基础
设施体系，加快建设半岛游客集散中心，完善酒店、
民宿、露营基地、标志标牌、休息桌凳、旅游公厕等
基础服务设施。三是加大对茶园改造投资力度，推
进 茶 园 生 态
化、景区化、
标准化改造，
打 造 生 态 高
质高产茶园。
(作者系

金寨县桃岭
乡党委书记)

“老吾老，以及人之老，幼吾幼，以及人之幼”，
养老既是重大民生问题，更是乡村振兴的助推力。
笔者结合自己的工作，围绕金寨县桃岭乡农村养
老服务体系建设情况进行调研，情况如下。
一、农村养老服务体系建设的基本情况
金寨县桃岭乡始终坚持“以人民为中心的发

展思想”，初步形成“以集中供养为基础、以分散供
养为补充，以为民服务中心为依托、以社会机构为
支撑”的多层次农村养老服务体系。截至2022年
底，全乡60周岁及以上户籍老年人6279人，占户
籍人口的20%，其中80周岁以上户籍老年人717
人，其中集中供养78人，分散供养269人，百岁以
上老人6人。

(一)养老服务硬件设施不断完善。桃岭乡投资
2000万元建设的康养中心已投入使用，入住113
人，其中护理型床位共计20个，目前已入住10人。
全乡建成兼具日间照料与全托服务功能的村级居
家养老服务中心3家，新建村级老年食堂3处，共计
为180名老人提供养老助餐服务，实现居家养老服
务全覆盖。

(二)养老服务内容不断拓展。全乡所有养老机
构、居家养老服务机构和所有农户家庭均与基层
医疗卫生机构100%签订服务协议，定期提供健康
巡诊、义诊、讲座等基础医疗卫生服务，需要时由
家庭医生提供上门医疗服务。

(三 )养老服务发展环境不断优化。鼓励社会
资本参与养老服务事业，推动部分养老机构和
村级养老食堂公建民营，通过专业的社会服务
与运营形式有效提升养老服务质量。结合每年
的科技助农和技能培训，开展免费的养老护理
职业技能等级培训，丰富群众健康卫生等相关
知识储备。
二、存在的问题和不足
目前，桃岭乡的农村养老服务体系建设稳步

推进，在增进民生福祉上不断深入，但对照群众的
需求和发展的目标，还是存在着一些问题。

(一 )养老事业思想认识有待提高。全乡上下
未形成工作合力，仍一定程度存在民政和康养
中心单打独斗的错误认识。社会面宣传不到位，

公众认识不足，民间资本参与投资的积极性不
高，老年人对于集中供养仍存在一定抵触情绪。

(二)社会养老服务质量有待提升。现有的村级
养老机构仅提供简单的基本生活保障，缺少对个
性化需求和精神层面的服务，服务供给较为单一，
日间照料、临时托养、上门探询、保健等服务相对
缺乏，专业化能力不强，对家庭的延伸服务尚不充
分。

(三)医养结合瓶颈问题亟需突破。医疗资源共
享不够，目前施行的家庭医生服务主要是建立健康
档案、日常检查、老年慢性病配药等基础服务。送医
到养老机构或者进入家庭的服务频次不够，基层医
疗机构提供老年、康复、护理的服务有所欠缺。
三、意见与建议
一是完善养老机制，在树标杆上下功夫。加强

顶层设计。督促各村因地制宜改造闲置公房，建设
一批各具特色、适合本地需求的老年人活动中心。
加强组织保障。进一步明确各部门的职责分工，注
重统筹协调，加大财政投入，形成工作合力。加强制
度供给。要建立健全老年人社会保险和福利及救助
相衔接的长期照护保障制度，扩大面向老年人的服
务供给。

二是构建三级体系，在建标准上下功夫。强化
公办养老兜底作用。要坚持公办养老机构公益属
性，重点为五保老人和经济困难老人提供服务。提
升社会养老服务水平。整合政府、社会、民间力量，
大力推进社区日间照料中心、村级老年食堂建设，
建立健全相关制度标准，提高服务质量。发挥居家
养老保障功能。要加快实施老年人家庭适老化改
造，推进无障碍环境建设。

三是提高服务能力，在抓标本上下功夫。推进
医养结合。要加快推进医养康养体系建设，把老年
医疗保健纳入乡卫生院和村卫生室工作重点，做
实家庭医生签约服务。建强服务队伍。完善激励褒
扬机制，提升待遇福利水平，开展各类养老志愿服
务活动。促进产业发展。推动养老服务产业与康
养、旅游、文化等产业融合发展，支持探索多种养
老服务经营模式，打造绿色康养产业。
(作者系金寨县桃岭乡党委副书记、乡长)
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关于基层治理的探索与思考
刘瀚宇 何家鑫

党的二十大报告指出，人
心是最大的政治，统一战线是
凝聚人心、汇聚力量的强大法
宝。新时代统一战线的社会基
础更加广泛、工作领域更加宽
广、工作内容更加丰富，给我
们既带来重大机遇，也带来严
峻挑战。那么如何才能做好乡
镇统战工作呢？下面，笔者结
合工作实际谈几点粗浅的认
识。
一、乡镇统战工作的地位

和作用
乡镇统战工作是各级统

战工作的基础，同时也是基层
党委工作的重要组成部分。做
好乡镇统战工作，事关乡镇各
项事业的发展和社会的稳定，
因此意义重大。
二、乡镇统战工作存在的

不足
一是理 论 学习存 在 短

板；二是人员流动较快；三是
统筹各方力量有待进一步加
强。
三、加强乡镇统战工作

的对策和建议
(一)强化思想意识，夯实

组织基础。当前，要认真学习
贯彻党的二十大精神，切实
把思想和行动统一到党的二
十大精神上来，最大限度地凝聚共识、
凝聚人心、凝聚力量，不断开创乡镇统
一战线事业新局面。乡镇党委政府要高
度重视统战工作，把统战工作纳入重点
工作并每季度进行督查，检查各村工作
完成情况，根据督查细则，对各村作评
判，激励各村将工作做好做扎实。积极
参加上级统战部门举办的培训班，由统
战委员及时传达上级会议精神，乡镇党
委将统战理论学习纳入中心组学习中，
并按要求进行学习。要根据新形势新要
求，进一步优化统战部门内设结构，按
照“因事设职、因职定岗”的原则，合理
安排统战工作人员编制，做到有机构管

事，有人员办事。要建好用好统
战工作网络，做到乡镇有统战委
员、统战干部，村有统战联络员，
非公经济人士比较多的村要成
立相应的组织，切实夯实统战工
作基层组织基础。

(二)健全体制机制，加强干
部队伍建设。要建立统战干部
综合评价机制，把统战工作纳
入干部考察内容，增强党政领
导干部做好统战工作的自觉性
和主动性。要建立统战代表人
士培养推荐机制，健全党外干
部选拔机制、政协委员和非党人
大代表的提名推荐机制，使统战
部门在党外人士的政治安排上
发挥更大作用。要选配好统战干
部，按照“政治强、业务精、作风
硬、纪律严”的要求选配素质高
的干部充实统战部门。要加强对
统战干部的培训、选拔、交流、考
核、使用力度，使统战干部有干
头、有奔头。要定期举办统战干
部培训班，对各单位负责统战工
作的同志进行培训，努力增强
其统战意识和业务水平，不断
提高开展统战工作能力。

(三)创新工作思路，破解工
作难点。围绕中心、服务大局
是统一战线的价值所在、使命
所系。乡镇统战工作必须认清

形势，适应发展的新要求，创造性地
开展工作。要在保障发展上创新思
路，搭建好各种平台，凝聚各方力
量，汇集各方智慧，发挥乡镇商会、各
阶层、各界别人士的优势，积极引导其
主动服务经济社会发展。要加强调查研
究工作，不断了解新情况、发现新问题、
总结新经验、探索新思路。要积极引导
和支持统一战线广大成员积极参与社
会治理创新，引导统战成员提高认识、
找准定位、激发干劲，自觉融入改革、支
持改革、参与改革、积极作为。
(作者系金寨县花石乡党委宣传、统

战委员)
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推进农村养老服务体系建设的对策建议
陈茂娟

乡镇统战工作是基层党委工作的重要组
成部分，做好乡镇统战工作，事关乡镇各项事
业的发展和社会的稳定，因而意义重大。如何
更有效地推动乡镇统战工作创新性开展，充分
利用“统战+”助力乡村振兴，是一个应该认真
思考研究的重要问题。
一、目前存在问题及主要原因
1、机制不够健全，保障不够到位。一是人

员问题。一方面是没有专门的人员编制。在乡
镇基本都是人人身兼数职，无法对统战工作予
以更多关注。由于乡镇中心工作任务繁重，造
成乡镇分管领导“没有时间和精力抓统战工
作”；另一方面是没有具体干事的人。许多乡镇
除配一名兼职统战专干外，没有配备具体工作
人员。加之人员变动频繁，统战业务知识培训
机会相对较少，少数统战干部对统战政策、统
战对象、工作目的和工作方法等不甚了解，普
遍缺乏做好统战工作的经验和方法，影响了统
战工作的正常开展。二是经费问题。由于乡镇
财政普遍较为困难，不少乡镇没有将统战工作
经费列入固定的预算支出，即使必要的业务开
支也得挤占其他项目的支出预算，办公经费紧
缺，办公条件差，对开展工作也造成一定影响。

2、活动载体单一，没有特色亮点。一是基
层统战工作有效的活动载体不多，系统性、专

题性开展统战活动较少，以座谈交流为主，没
有特色和亮点，不利于扩大基层统战工作的社
会影响。二是促进非公有制经济发展的载体不
多，发展相对不够。乡镇虽然成立了商会组织，
但是没有专职的办事人员、专门的办公场所和
办公经费，难以组织非公有制经济人士开展相
关活动，更不用说发挥其在非公有制经济人士
与党委、政府之间的桥梁纽带作用。而且，联系
广泛、人才荟萃的统战优势在发展乡镇经济方
面的重要作用未被部分领导所认识到，以致光
彩事业活动缺乏有组织地开展。

3、非公经济领域的统战工作还需进一步
加强。随着工作的不断推进，虽然逐步完善了
非公经济人士基础数据库，搭建了微信交流平
台，及时发布了一些与非公企业有关的信息及
主动提供了一些上门服务，但基层非公经济领
域的统战工作空间依然很大。如何建好基层商
会并使其能真正发挥应有的作用，以及如何更
好地统筹协调当地党委、政府与非公经济代表

人士之间的关系等还有待于进一步探索。
二、充分发挥“统战+”助力乡村振兴
一是“统战+红色文化”，增强统战向心

力。牢牢把握统战工作这根主线，“线下+线
上”协调配合、增强统战工作合力，通过在燕子
河镇苏维埃政府旧址和新挂牌成立的红色文
化广场开展统战文化活动，营造统战文化氛
围，引导统战人士把目光聚焦到如何实施乡村
振兴战略上来；对在外乡友、台胞台属、新的社
会阶层人士等人员进行摸底登记，定期沟通联
系，畅聊家乡变化，畅通倾听渠道，积极引导非
公经济代表人士回报社会，推进光彩事业。

二是“统战+建言献策”，助力乡村振兴建
设。主动探索基层社会治理新模式，发挥统一
战线优势作用，突出政协搭台，强化各方参与，
以解决民生问题为切入点，探索成立“协商民
主议事”制度，建立小微协商室，协商成员包含
党员、群众、人大代表、政协委员、致富带头人
等，做到应商尽商，确保基层协商，商到点子

上、商到群众心坎里。同时，定期召开党外代表
人士和非公企业代表座谈会，对本地企业助力
乡村振兴事项进行通报，听取参会人员对镇域
经济社会发展方面的意见和建议。2022年，燕
子河镇召开座谈会14次，收集党外代表人士和
非公企业代表意见及建议32条，已解决30条。
结合新时代文明实践活动，建设2个扶贫帮困
实践基地，定期开展技能培训，提供人才、技
术、资源、信息等要素，带动乡村产业发展。

三是“统战+乡贤治理”，加快乡村振兴进
程。建立健全定点帮带机制，将党外人士和新
的社会阶层人士充实到百人管家服务团，并广
泛开展“致富思源、富而思进”的教育活动，定
点式帮扶困难群众和困难村，清单式开展助力
乡村活动；深化“万企帮万村”行动，组织动员
非公经济人士和非公企业投身“百企帮百村”
行动，与各村进行结对帮扶，充分挖掘统战资
源，实施“能人回归”工程。大力实施“统战+”
行动，鼓励、支持和引导民营企业家、党外知识
分子中的专家学者、医生教师、致富能人等，通
过下乡担任志愿者、投资兴业、包村包项目、捐
资捐物、法律服务等方式，积极投身乡村建设，
参与乡村治理，服务乡村事业，为乡村振兴添
彩。 (作者系金寨县燕子河镇一级科员)

发挥“统战+”作用 助力乡村振兴
戚名扬

““刀刀片片嗓嗓””、、““水水泥泥鼻鼻””等等不不适适如如何何缓缓解解？？

咽咽 痛痛
高渗盐水漱口：
将5-6克(约一啤酒瓶盖)食盐加

入250毫升温开水，充分溶解，配置高
渗盐水用以漱口。

注意不要吞咽，含于口腔和舌根
处20-30秒后将盐水吐出，再用清水
漱口。
吃润喉糖：
病毒一般通过鼻腔或喉咙进入

体内。含润喉糖时，口腔会分泌更多
唾液，有助于抑制喉咙中的微生物。
适当多饮水：
饮水有助于咽喉痛的缓解，还可

以让咽部黏膜保持湿润，在一定程度
上稀释痰液，利于粘稠痰液的排出。
局部冷敷：
局部冷敷可帮助减少喉咙肿痛。

尝试适当地吃些冰的食物，例如雪
糕，可帮助减少肿胀，起到止痛的作
用。

发发 烧烧
温水擦浴：
适用于低烧
用32-34摄氏度的温水擦拭皮

肤，可促进散热。
按双上肢、背部、双下肢的顺序

进行，腋窝、肘窝、手心、腹股沟、腘
窝等部位可以稍微用力。

一般擦浴时间不要超过20分
钟。
冰袋降温法：
适用于体温39摄氏度以上的高

热。
用冰袋冷敷或冷毛巾擦拭腋

窝、腹股沟及腘窝 (膝盖后方凹陷
处)等血管丰富处。

使用冰袋时，最好用干毛巾将
其包裹起来，每次冷敷10-20分钟，
以免局部冻伤。
少量多次饮用温开水
可以补充水分，防止虚脱，有利

于通过代谢，帮助人体散热。
可以增加尿量，帮助带走人体

内的毒素、病毒和细菌。

咳咳 嗽嗽
垫高头部：
平躺时，呼吸道中的分泌物容

易积聚，会加重咳嗽，尤其是在晚
上。

最好将头颈和背部从高到低同
时垫高，比如，用两个枕头，一个横
放，一个竖放，呈T字型。
“停止咳嗽练习”：
一旦觉得有咳嗽的冲动，就闭

上嘴，用手捂住嘴 (闷住咳嗽 )；同
时做吞咽动作；屏住呼吸一小会
儿。

再次开始呼吸时，用鼻子轻柔
地吸气和呼气。
冰糖炖雪梨：
干咳时，可以将一只生梨挖空，

中间放点冰糖，外面放点水一起炖
熟，还可以放点百合、金银花。

3-4个金桔煮水代茶也可以。
多喝温水：
有助于把呼吸道里的过敏物质

稀释、清除，减少呼吸道的过敏反
应。

鼻鼻 塞塞
盐水洗鼻：
用盐水冲洗鼻子，可

以把鼻涕、病毒细菌等刺
激物冲走，降低局部炎性
介质的浓度，有助于保持
呼吸畅通。

如果没有洗鼻器，可
用手将冲洗液捧到鼻子前
面，轻轻用鼻子把水吸进
鼻腔再擤出来，反复数
次。
热压：
在脸上敷一块热毛

巾，手指按压鼻部位置。
这可以缓解鼻窦充血。
使用加湿器：
微量的湿气能缓解鼻

子部位不适，可尝试把室
内空气中的湿度控制在
40%左右。

◆玉米须橘皮水
配方：干玉米须3克(或5

根鲜玉米须)
干橘皮10克(或者

鲜橘皮25克)
制法：共同加水煎煮15分

钟。
服用方法：温饮。日服2

次。
功能：止咳化痰。
适用于：风寒咳嗽痰多。

◆无花果冰糖水
配方：干无花果30克

冰糖10克
制法：将洗净的无花果入

锅加水，加冰糖，共煮。
服用方法：温饮。连服3

-5天。
功能：怯痰理气，润肺止

咳，解毒热，润肠。
适用于：咳嗽，声音嘶

哑，口干头痛。
贴士：冰糖可用罗汉果半

个替代。

◆荸荠甘蔗炖瘦肉
配方：荸荠200克(削皮)

甘蔗500克
瘦肉250克

制法：荸荠一切为二，甘蔗沿中
轴切开，瘦肉切小块。先烧开水，瘦
肉焯水2分钟捞出。所有食材放入炖
锅，加水适量。煮开后小火炖60分
钟。3-4人用量。
功能：润肺止咳。
适用于：口咽干燥、干咳、无痰

或者少痰。

◆橙子生姜炖瘦肉
配方：橙子1个，不去皮

生姜30克
瘦肉250克。

制法：橙子切瓣，生姜切片，
瘦肉切小块。先烧开水，瘦肉焯水
2分钟捞出。所有食材放入炖锅，
加水适量。煮开后小火炖60分钟。
3-4人用量。
功能：润肺止咳，化痰。
适用于：口咽干燥、干咳、无痰

或者少痰。
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