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如何在快节奏的生活中保持身心健

康，成为越来越多人关注的焦点。康养和

硒养作为两种受到推崇的健康养生方式，

为人们提供了全新的健康路径。

回归自然，追求身心和谐
康养，顾名思义，即健康养生。它强

调通过调整生活方式、优化环境、心理调

适等手段，达到身心健康的目的。康养作

为 一 种 养 生 方 式 ，在 中 国 有 着 悠 久 的 历

史。康养的理念源于中国古代的养生哲

学，强调人与自然的和谐共生，追求身心

平衡。早在先秦时期，道家、儒家等学派

就开始探讨养生之道。随着历史的演进，

康养逐渐形成了自己独特的体系，成为中

国文化的重要组成部分。近年来，随着人

们生活水平的不断提高和健康意识的增

强，康养逐渐受到现代人的青睐，成为一

种时尚的健康生活方式。

康养主要包括调整生活方式、优化环

境、心理调适等方面。首先，康养倡导健

康饮食、适度运动、充足休息等良好的生

活习惯，以维持身体的正常运转。其次，

康养注重环境的优化，如选择空气清新、

风景优美的居住地，以及创造宁静、舒适

的生活空间等。此外，康养还强调心理调

适，通过冥想、瑜伽、阅读等方式，使心灵

得到放松。

科学补硒，助力健康生活
硒养，即以硒为主要元素的健康养生

方式。硒是一种人体必需的微量元素，对

人体健康具有重要作用。硒养的理念基

于现代营养学和医学，通过科学补硒来维

护和促进人体健康。

硒是一种具有抗氧化且有效提高人

体 免 疫 力 等 多 种 生 物 活 性 的 微 量 元 素 。

它在人体内参与多种生理过程，如抗氧化

防御、甲状腺激素代谢等。适量补硒可有

效提高人体免疫力、预防疾病、延缓衰老

等效果。因此，硒养作为一种科学的健康

养生方式，受到了人们的广泛关注。硒养

的作用主要体现在以下几个方面：首先，

硒具有抗氧化作用，有助于清除体内的自

由基、减轻氧化应激反应，从而有效保护

细胞免受损伤。其次，硒对免疫功能具有

调节作用，可以提高机体的免疫力，增强

抵抗力。此外，硒还参与甲状腺激素的代

谢过程，对维持人体正常生理功能具有重

要作用。

康养+硒养，健康生活新时尚
康 养 注 重 整 体 调 理 和 身 心 和 谐 ，而

硒养则关注身体必需具体营养元素的补

充 ，两 者 在 理 念 和 实 践 上 具 有 一 定 的 互

补 性 。 康 养 通 过 调 整 生 活 方 式 、优 化 环

境 等 手 段 ，为 身 体 创 造 一 个 良 好 的 内 外

部 环 境 ；而 硒 养 则 通 过 科 学 补 硒 ，为 身

体 提 供 必 要 的 营 养 元 素 支 持 ，两 者 相 结

合 ，可 以 更 好 地 满 足 人 体 健 康 的 需 求 。

近 年 来 ，越 来 越 多 的 健 康 养 生 机 构 开 始

将 康 养 与 硒 养 结 合 起 来 ，为 消 费 者 提 供

更 加 全 面 和 个 性 化 服 务 。 目 前 ，在 我 省

就 有 不 少 度 假 村 或 养 老 社 区 ，在 提 供 优

美 的 自 然 环 境 和 舒 适 的 居 住 条 件 的 同

时 ，还 为 居 民 提 供 富 含 硒 元 素 的 食 品 ，

给 予 科 学 补 硒 ，以 实 现 康 养 与 硒 养 的 双

重效果。

展 望 未 来 ，随 着 人 们 对 硒 元 素 认 识

的不断加深，再加上科技的进步，康养与

硒养将成为越来越多人追求的健康生活

方式。 （崔 轶）

与“硒”同行——大有电商硒养生活小知识之一

康养+硒养 健康生活新时尚

近年 来 ，安 义 县 乔 乐 乡 坚 持

以龙头企业为引领 ，充分利用当

地生态资源、农业资源、文化资源

等优势 ，推动农业与文化旅游深

度融合。

图为游客在金果小镇体验采

摘乐趣。 徐艺文摄

大力推进撂荒及城乡环境整治
近日，在萍乡经开区中环路沿线，挖掘机正在紧张作业，通过

翻耕、平整等作业，昔日荒废的土地被整治成平整松软的农田。

据了解，萍乡经开区中环路沿线涉及撂荒图斑 40 余个、

面积 364 亩；需要整治的耕地共 1580.55 亩，分布于 12 个行政

村。为有效遏制耕地撂荒，全力保障粮食生产安全，萍乡经开

区社会发展局积极谋划部署，多次召开专题会议研究部署，经

开区主要领导现场调研，分管领导多次深入田间地头，现场与

镇、村沟通就地解决突出问题；成立整治工作专班，制定职责

分工明细表，对责任进行细化和明确；组织人员逐村检查，督

促各村积极开展撂荒及城乡环境整治，联合相关单位对其进

行验收，对工作落实不到位的镇（街），通过发函督办、约谈等

形式，督促限时整改，严肃追责问责，推动撂荒及城乡环境整

治工作提质增效。

截至目前，萍乡经开区已完成 490 余亩撂荒整治，并将进

一步加大力度，加快整治速度，力争 4月底完成任务。 （王 欢）

勤廉文化活动有声有色
“荆公路因荆公王安石得名，王安石一生清廉是我们学习

的榜样……”近日，抚州市临川区荆公路街道宋词文化广场

上，开展了一场别具特色的勤廉文化活动，声情并茂的现场讲

述令人动容。

今年以来，荆公路街道纪工委按照一地一策的原则，广泛

发动各社区结合实际，依托现有资源，积极通过讲解参观、专

题授课等形式，开展了一系列有创意、接地气的廉政教育活

动，让勤廉文化融入日常、深入人心，让清风正气不断充盈。

截至目前，该街道共开展廉政教育活动 8 场，吸引党员干部

200 余人次参加。

与此同时，该街道纪工委进一步创新形式、丰富内容，扎

实做好基层勤廉文化建设工作。坚持将廉政教育贯穿于对党

员干部监督管理的各个环节，突出节前提醒、抓实日常监管、

做好案后回访。通过开展谈话、警示教育等方式，强化节前廉

政提醒，提倡廉洁过节；深入排查及核实党员干部违纪违法问

题线索，强化对“一把手”和班子成员的监督，将廉政教育融入

日常、做在平常；加强对受处分党员的跟踪监管，做细做实回

访教育工作，开展谈心谈话，帮助党员干部向“有为”转变。

（江紫薇）

用心用情守护一方平安
“多亏了你们及时，把我从泥潭中救上来，谢谢你们。”近

日，一名七旬老人紧紧握着上栗县公安局长平派出所民警罗

中保的手，不停地表示感谢。

近日，长平派出所接到群众报警称，在辖区石溪村一河沟

附近，一名老人摔倒在泥潭中，动弹不得。民警罗中保立即率

队赶赴现场，耐心询问老人的身体状况，并在周边群众的协助

下，成功将老人从泥潭转移至安全区域。据了解，老人在回家

路途中，因脚下打滑不慎跌入泥潭，摔倒后多次尝试都无法起

身，幸好民警及时赶到，不然后果不堪设想。在确认了老人身

体暂无大碍后，民警与赶到现场的老人家属一起将其护送回

家，同时再三叮嘱老人及其家属，连日暴雨，出门一定要注意

安全，以免发生意外。

民生无小事，枝叶总关情。上栗县公安局长平派出所始

终秉承“从点滴小事入手 用心用情为民服务”的理念，抓实入

户走访、治安巡逻、矛盾纠纷调解、为民服务、安全防范宣传等

工作，不断提高服务水平，为群众办实事、办好事。今年以来，

长平派出所处理类似救助警情 41 起，妥善处理各类矛盾纠纷

51 起，抓获各类违法人员 26 人，走访群众 2885 人，巡逻里程

长达 1.4 万公里，为群众送身份证上门 500 余张，用实际行动

维护了长平乡辖区的平安稳定，群众的满意度和幸福感有了

较大提升。 （彭晓霞）

科技来助力 发展活力足
——看吉安市如何打通农技推广“最后一公里”

黎 萍 陈 琳

今年中央一号文件提出：“加强基层农

技推广体系条件建设，强化公益性服务功

能。”近年来，吉安市农业农村部门积极推

动农业科技人员深入农村、面向农民，不断

提升农技推广服务效能，把先进适用技术

送到广大农民手中，促进一二三产融合，为

农业高质量发展提供强有力支撑。

日前，笔者前往吉安感受当地打通农技

推广“最后一公里”的实践探索。

加强农业科技创新，助推
技术成果转化落地

4 月 12 日 上 午 ，参 加 全 省 农 业 农 村

科教工作调研的人员走进吉安县横江葡

萄园。只见吉安县农业产业发展中心果

业 站 站 长 、高 级 农 艺 师 邓 万 良 正 向 种 植

大户讲解葡萄促早技术要领。“葡萄促早

最 要 注 意 温 度 和 湿 度 控 制 ，当 然 也 要 注

意做好破眠处理。”“因为破眠之后，湿度

小了会烧芽，温度低了不萌芽，萌芽之后

温 度 高 了 会 烧 叶 ，湿 度 大 了 易 感 染 病

菌。”前来听讲的种植户被邓万良生动形

象的讲解逗乐了。

谷雨时节，气温攀升，横江葡萄园的

大棚内一株株葡萄树含露吐翠。葡萄种

植大户李小涛说，在之前 100 亩的基础上，

今年他又流转了 50 亩葡萄园。李小涛之

所以敢于扩大葡萄种植面积，关键还是有

技术做支撑。“有了县里农技专家上门悉

心指导，我种葡萄的底气就更足了。”李小

涛高兴地说。

近年来，根据葡萄差异化果品市场需

求，吉安县农业技术人员探索出“绿色、原

味、赋能、错市”葡萄技术推广体系，保障

了每年 6 月至 12 月均有葡萄上市，横江葡

萄的市场竞争力因此大大提升，产业规模

也越来越大，有效带动了群众增收致富，

为乡村振兴注入了强劲动力。

这只是吉安市农技推广服务的一个

缩影。近年来，吉安市农业农村部门坚持

以重大关键技术集成推广为重点，加大先

进适用技术示范展示和推广力度，让先进

技术在农田里“开花结果”。这是吉安市

农技推广的第一个亮点。据统计，该市新

增制定团体标准 42 项，农业主推技术到

位率达 95%以上。

吉安市农业农村部门还积极开展了

井冈蜜柚和横江葡萄高质高效栽培、常规

茶园病虫害绿色高效防控、畜禽设施化规

模化养殖和粪污资源化利用、水产绿色健

康养殖等多项技术集成与示范推广，深化

“农业科研试验基地+科技示范基地+区域

农技推广站+新型农业经营主体”的链条

式技术推广服务模式，通过新品种、新技

术、新农艺、新模式、新机具等试验展示，

进一步集成、熟化各产业重大技术，完善

技术供给体系和配套措施，为农业高质量

发展注入新动能。

强化为农服务意识，持续
拓宽社会化服务领域

吉安市农技推广的第二个亮点是：以

农业社会化服务为切入点，为农业经营主

体提供“保姆式”全托管、“菜单式”半托管

服务。

走进吉安县伟凤粮食生产专业合作

社，理事长黄喜凤在育秧大棚内向种粮大

户推广机抛秧技术。“采用机抛秧，禾苗缩

短了返青期，水稻也长得更快。”黄喜凤说

起机抛秧技术可谓头头是道。

近年来，吉安市农业农村部门鼓励农

业技术人员突出农业科技应用导向，加快

成果转化，将论文写在大地上。大棚温度

湿度如何调节，怎样授粉更省时省力，何

时修剪枝蔓……如今，在吉安市，广大农

技人员深入田间地头，指导农户掌握各种

种植要点已成为常态。

据吉安市农业农村局科教科负责人

介绍，该市通过培育新型服务主体、创新

种养服务模式、提升农事服务能力等农技

推广方式，大力培育专业服务公司和服务

型农民合作社等社会化服务组织，为农业

经营主体提供种苗支持、技术指导、市场

对接和销售渠道建设、资金支持和金融服

务、技能培训等链条式配套服务，培育出

江西小牧童生态农业发展有限公司、吉安

县伟凤粮食生产专业合作社、青原区新兴

全程机械化综合农事服务中心等一大批

优秀的农业社会化服务组织，该市现有农

业社会化服务组织 3200 余家，去年全市农

机总动力达 437 万千瓦，主要农作物机械

化水平达 80.29%。

强化农技推广体系建设，
夯实基层农技队伍基础

加强基层农技推广体系建设，关键是打

通科技进村入户“最后一公里”。吉安市农

技推广的第三个亮点是：着力加强基层农技

推广队伍建设，不断提升为农服务水平。

——稳固基层农技推广队伍。近年

来，吉安市农业农村部门实施基层农技人

员定向培养计划，落实省市两级基层农技

人员定向培养计划 29 人，组织该市院校近

两届“三定向”毕业生 19 人参加了招聘考

试并按程序分配至各乡镇，为全市农技推

广体系持续补充新鲜血液。

——强化知识更新与技能提升培训。

近年来，吉安市组织了 121名基层农技人员

参加省级专业班和江西省乡村振兴青年农

技人员“培基”行动培训班。打破县级基层

农技人员培训各自为政的传统思维，重点

对新型农业经营主体、专业种养能手、返乡

创业人员等举办了 97 期培训班，培训人数

4700 余人，通过培养一批有文化、懂技术、

善经营、会管理的“土专家”“田秀才”，带领

更多农民群众科学种地、增收致富。

——加强农技推广服务指导。结合科技

特派团（员）、农业大讲堂下基层宣讲，引导农

业科研院所和农技推广体系的专家、基层农

技人员以及“土专家”“田秀才”深入一线开展

技术服务指导，为全市农业提质增效和乡村

振兴提供科技支撑。另外，该市发挥新型农

业经营主体和各类农业科技园、现代农业产

业园等载体的示范引领效应，创新农业科技

推广体系和模式，让科技成果更好更快走进

田间地头，实现从“靠天吃饭”向“科技引领”

转变，真正向科技要产能、要效益。

微链接：
横江葡萄全产业链“1+

1+N”重大技术协同推广模式

面对乡镇农技推广机构改革的新形

势，乡村特色农业技术推广“最后一公里”

如何打通？吉安县农业农村局近年来探

索形成了服务于葡萄全产业链的“1+1+
N”重大技术协同推广模式，也就是由 1 支

首席专家团队、1 支田间管理专家团队、N
个农民技术员组成服务团队进行农技推广

的模式。

首席专家团队主要与省农技推广中心、

江西农业大学农学院果树专家团队对接，承

担产业发展规划、试验示范、技术集成、培训

等工作，实现农科教的融合。田间管理专家

团队就是以市场为导向，通过订单农业，与江

苏海唐春葡萄技术服务团队对接，由他们负

责销售并承担田间生产指导服务，及时解决

生产中出现的技术问题，生产适销对路、优质

优价的果品。农民技术员就是通过建设一批

高标准示范基地，每个基地推荐1至2名技术

人员重点培养成为农民技术员，最后由种植

户推荐优秀农民技术员为特聘技术人员，通

过他们分片负责，承担技术推广服务工作。

主推技术来自于实践探索。吉安县高

级农艺师邓万良告诉笔者，根据横江葡萄

差异化果品市场需求，他同首席专家团队

和田间管理专家团队一起探索构建“绿色、

原味、赋能、错市”技术推广体系。绿色优

质葡萄栽培技术、原味葡萄栽培技术、葡萄

赋能栽培技术、葡萄错市栽培技术等四项

技术既可以单独使用，也可以多项技术融

合应用，根据目标群体灵活调整葡萄的上

市期，保障每年 6月至 12月均有产品上市，

提升了市场竞争力。

技术服务模式成效显著。通过“1+1+
N”重大技术协同推广模式开展技术服务，

产业效益持续向好。通过农资统一集采、

产品统一销售等产业服务平台建设，降低

了农资采购成本15%以上，产品销售损耗及

销售成本降低了 12%以上，达到了降本增

效；建设一批高标准示范基地，为广大种植

户提供培训、学习交流平台，技术服务溢出

效应直接带动了 3900 余户种植户增收致

富，农民种一亩葡萄平均纯收入达 8000 余

元；培养了 20余名优秀农民技术员，为特色

产业发展提供了实用技术人才支撑。

有效助力特色农业发展。一是实现技
术资源快速化植入。通过政府职能部门及

产业联合社，与省内外相关科研机构组织对
接，快速植入产业技术资源，为当地农业产
业发展服务。二是实现技术资源市场化配

置。该技术服务模式通过政府部门、科研院

所、社会服务组织、产业经营主体协同发力，

实现合作共赢，即帮助政府部门解决公益性

技术推广缺位难题、帮助科教部门解决基地

建设资金缺口和用地难题、帮助社会化服务

组织解决主体间契约履行难题、帮助产业经

营主体规避风险。三是实现技术创新与推

广协同化作战。首席专家团队技术研发与

田间管理专家团队推广应用融合，在生产试

验示范基地对产业发展关键、共性技术难题

创新性突破，快速推广应用，推进产业提升

和产品更新。四是实现农技人才在地化成

长。通过开展试验示范，让种植户参与操

作，科技服务社会化，有利于产业技术人才

的快速成长。 （左小煌）

筑牢防汛减灾“安全堤”
为全力做好防汛应急工作，做到“汛来有准备、险来有措

施”，南昌县富山乡持续强化党建引领，充分发挥基层党组织

战斗堡垒作用和党员先锋模范作用，做实做细各项防汛准备

工作，持续提升防灾减灾能力。

该乡高度重视防汛工作，多次召开会议对防汛备汛工作

进行部署，并严格落实汛期值班制度，形成“专人负责、制度健

全、保障有力”的工作局面，力争汛情早发现、早报告、早反应、

早处置。

为保障辖区汛期持续安全稳定，该乡组织党员干部和志

愿者联合开展整治行动，对重点区域和薄弱环节开展隐患排

查，及时掌握隐患点信息，做到早预警、早准备、早防范。对行

动中发现的问题，要求相关责任部门立即整改到位，杜绝安全

隐患。同时，该乡充分利用微信公众号、微信群以及“村村通

广播”等方式广泛宣传防汛救灾知识，及时推送天气预报和地

质灾害信息，增强群众防汛意识和互救自救能力，切实保障群

众生命财产安全。 （姚凯明）

用心描绘秀美乡村新画卷
道路宽敞整洁，房屋鳞次栉比……走进抚州市东乡区詹

圩镇幕塘村，一幅美丽的山水田园画呈现眼前。近年来，幕塘

村坚持党建引领，推动建设宜居秀美乡村。

重视精神文明建设，树立文明乡风。幕塘村将精神文明

建设摆上重要议事日程，争取资金建设村文化广场和乡村森

林公园；通过打造文化长廊、墙体绘画，图文并茂地展示仁义

礼智信等传统文化。

党建、经济“两手齐抓”，实现深度融合双促进。幕塘村把

党建引领作为推动乡村振兴的“第一动力”，立足村情，通过宣

传引导，党员干部带头发展“庭院经济”。该村将“庭院经济”

建设作为良好环境治理成效的重要举措，盘活院内闲置土地，

把宅院变为花园、果园。

创新长效管护机制，常态化开展环境整治。为确保宜居

乡村环境整治常态化管理，幕塘村充分发挥党员先锋模范作

用，实行“三位一体”长效管护机制，引导无职党员积极参与维

护村容村貌，实现有岗有为。同时，发动村民、乡贤献计献策

捐资，实行“门前三包”制度，制定村规民约，提高环境整治群

众参与度。

开展秀美乡村建设，美化人居环境。为改善村容村貌，

2023 年以来，幕塘村拆除危旧房、厕所 100余处，安装路灯 100

余盏，每家每户安装污水管网，硬化公路 5.2 公里，绿化面积达

4000平方米，实现了户户亮化、绿化、硬化、净化。 （陈硕）


