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3 款秋季
降燥食疗妙方

药膳：杏仁炖雪梨
材料：杏仁 10 克 ，雪梨 1

个，冰糖适量。
功效：滋阴润肺止咳
烹制方法：将各物洗净 ，

雪梨削皮 ， 切成小块 ， 与杏
仁 、冰糖一起放入炖盅 ，加入
适量清水，隔水炖 1 小时。 食
梨，饮汤。 此为 1 人量。

药膳： 橘红沙参杏仁炖
鹧鸪

材料：鹧鸪 1 只 （约 400
克 ）、化州橘红 5 克 、沙参 10
克 、南杏 10 克 、北杏 10 克 、
枸杞 10 克 、生姜 2 片 、精盐
适量。

功效：止咳化痰 、理气消
滞

烹制方法：药材稍浸泡 、
洗净 ；鹧鸪 、猪瘦肉洗净 ，切
小方块。 一起与生姜下炖盅，
加入热开水 1750 毫升 （约 7
碗量 ），加盖隔水炖约 3 小时
便可。 进饮时方下盐，此为三
四人量。

药膳：太子参核桃粥
材料： 太子参 15 克 、核

桃 20 克 、大米 80 克 、精盐适
量。

功效：补肺健脾化痰
烹制方法： 先将太子参

煎煮约 30 分钟后取汁 ，淘好
大 米 放 入 锅 中 加 入 适 量 清
水 ， 再放入太子参汁 、 核桃
肉 ，武火煮沸后改为文火 ，煮
成稀粥 ，加入适量精盐即可 。
此为 1 人量。
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当前，落户林村社区的
赣深高铁东莞南站工程正
在如火如荼地施工。 这给林
村社区带来的机遇和挑战
并存。 其中，林村首要直面
的挑战就是完成高铁沿线
的 25 户的土地征收和房屋
拆迁工作。

据李柱华介绍， 接到任
务后， 社区党工委领导充分
发挥基层党组织密切联系群
众的优势， 耐心征求群众意
见，采取“包干到人，责任到
干部”的措施，攻坚克难，在
党员群众的大力支持和配合
下， 不到一周时间就圆满完
成了 25 户住宅征拆工作。
2019 年 4 月，林村社区又顺
利完成广深支线 22 户居民
住宅的征收和拆迁工作，实

现重大工程拆迁项目零上
访，“先后多次受到了市、镇
领导的表扬和肯定”。

正是依靠党建的引领带
动作用， 林村社区两委班子
成员团结奋进， 社区党员群
众务实肯干， 为开创社区工
作新局面奠定了良好的基
础，社区在城市更新、招商引
资以及多元化发展等方面取
得亮眼成绩。 比方说，林村汽
车产业城已吸引丰田等 20
多个品牌进驻， 每年为社区
带来上千万元租金收入；林
村东益新能源汽车项目还将
进一步扩大规模；黄
泥散城市更新项目
和里牙塘城市更新
项目也已初步确定
前期服务商。
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村组年总收入达2.62亿
获评广东省宜居示范村庄
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文/图 羊城晚报记者 秦小辉 通讯员 秋平

改革开放以来，因为林立的工业，繁
华的商业以及优厚的村民福利， 东莞塘
厦林村社区被外界视为“强村”“富村”的
代名词。 但是随着乡村振兴战略实施、赣
深高铁东莞南站落户及社区群众民生需
求的日益增多， 林村社区需要进一步转
换动能，寻找新的经济增长点，进一步改
善民生福利。

记者了解到，今年以来，在市、镇两
级政府的关心和支持下， 林村社区以深
入实施基层党建“双标工程”为契机，突
出党建引领， 整合资源， 力争在产业经
济、 民生服务及社区文化等方面实现高
质量发展。 数据显示，2018 年，林村社区
村组两级总收入 2.62 亿元，村组两级纯
收入 2.06 亿元，社区被评为广东省宜居
示范村庄， 社区党工委被评为东莞市先
进基层党组织。

11 月 1 日是林村社区
党工委副书记李柱华最平
常的一天。在李柱华的办公
桌上，摆放着一个党建标识
牌。李柱华分管社区城建工
作，这段时间他正着手社区
党建文化广场和便民服务
区的升级改造工作。

“党建文化广场是在原
有的社区广场基础上升级
改造，改造力求结合原广场

的 建 筑 风
格， 将社区
党 建 的 目
标、 措施等
内容， 通过
雕塑的这一
载体呈现出

来。 ”李柱华表示，林村社
区已被纳入东莞市基层党
建 55 个“双标工程” 示范
点，林村党建文化广场也是
高标准、高质量工程。 根据
相关策划方案显示，文化广
场总共包括 15 个部分，由
雕塑、标语、长廊及宣传栏
等组成，主要宣传党中央关
于基层党建、宣传思想以及
党风廉政工作重要精神，介
绍林村党的发展史及党建
文化工作情况，展示林村的
发展历史等。 其中，村史馆
建成后， 将以图文并茂、声
光电结合的形式展示林村
独特的山水风光、历史人文
和各方面取得的崭新成就。

建成后，该馆将成为村民接
受优秀传统文化和爱国主
义教育的一扇窗口。

记者注意到，这些基础
设施的建设都紧紧围绕党
建这个中心。 近年来，林村
社区通过合理设置党组织，
开展主题党日活动，深入开
展主题教育活动以及驻点
联系群众等举措，充分发挥
基层党组织的战斗堡垒作
用。 数据显示，目前，林村
社区党员总数达 307 名，其
中户籍党员 226 人。林村社
区“两新”党总支部有党员
98 人， 其中管理下辖 5 个
党支部，分布于社区、企业、
学校。

有了强而有力的基层党
组织后，如何充分发挥基层党
建的引领作用， 以党建促服
务、以党建促文化成为林村社
区两委班子成员面对的课题。
据林村社区党工委委员、居委
会委员李小花介绍， 今年以
来，社区班子成员通过走访联
系群众， 广泛收集群众意见。
不少群众对社区文化建设提
出建议，希望建设卡拉 OK 场
所，开设 4 点半学堂，举办亲
子活动。经过两委班子成员讨
论研究，群众的建议很快得到
回应和落实。

“以前的文化中心由于
资源分配不均衡， 造成部分
场所设施的闲置， 新的便民
服务区将升级改造原文化中
心，以惠民为主思路，布局更

合理，特色更鲜明，功能更适
用。 ”据李柱华介绍，今年以
来， 便民服务区的升级改造
工作都在按计划推进。 服务
区建成后将包括图书馆、曲
艺社、4 点半学堂等惠民场
所设施， 建设后将作为林村
党群服务中心的配套， 成为
服务为民、 文化惠民重要场
所。 据介绍， 该便民区预计
11 月就能建成投入使用。

据李小花介绍， 正是本
着通过党建统领推动社区文
化发展的思想，目前，林村社
区不仅成立了广场舞、 舞龙
舞狮队伍， 还开展了春节运
动会、硬笔书法大赛、围棋比
赛等节庆文化活动， 打造了
林村少儿才艺大赛等文体活
动品牌。

软硬件建设发挥基层党组织作用

建设便民服务区回应民生需求

实现重大工程拆迁项目零上访

充分发挥基层党组织的战斗堡垒作用，以基层党建引领乡村振兴
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天气转凉就咳嗽，
近几日东莞的

气温有所下降，天气
干燥， 早晚温差大，
人们越发感受到凉
意渐浓，这样的气候
特点也使得一些疾
病，如咳嗽等成为秋
季常见病症。 不少人
常年受其困扰，多事
之“秋”与咳嗽等作
斗争便成为常态。 事
实上，秋季常见咳嗽
并非无可救药，要预
防、治疗咳嗽等秋季
常见病，首先要正确
区分疾病病症，对症
用药。

秋季是由炎夏向寒冬转换的过
渡季节 ， 本就是呼吸系统疾病的高
发季节 。 进入秋季后， 气候条件也
会相应发生一些变化， 气温逐渐下
降 ， 昼夜温差加大， 特别是气候干
燥 的 特 性 更 加 明 显 ， 空 气 湿 度 减
小 ， 这都成为一些呼吸系统疾病的
诱 因 。 水 分 的缺 乏 也 导 致 人 的 咽
喉 、 鼻腔等有干燥之感 。 从中医的
角度来看 ， 秋燥之邪更易通过口鼻
呼吸道或者皮肤毛孔侵入肺部 。 所
以， 一些身体状况本身很好的人在
秋 季 也 容 易 出 现 喉 痒 、 咳 嗽 等 症

状 。 而对于老人、儿童等特殊人群，
由于自身免疫系统不完善 ， 对疾病
的抵抗力较弱 ， 对环境的适应能力
相对较弱 ， 气候的变化也使得这些
特殊人群在季节交替之时成为疾病
侵袭的对象 。

除了天气干燥之外，一些不良生
活习惯也是导致疾病出现或病情加
重的重要原因。 生活起居没有规律、
睡眠不足等，似乎已经成为一些上班
族的生活常态。 另外，从饮食的角度
来看，过于辛辣的饮食习惯也会耗损
体内津液，不利于增强抵抗力。

咳嗽是由于气管、 支气管黏膜受
到各种炎症、异物、物理或化学刺激所
引起， 主要是起到清除呼吸道异物和
分泌物的保护性作用。 当呼吸道黏膜
受到异物、炎症、分泌物或过敏性因素
等刺激时，即反射性地引起咳嗽，能够
排除自外界侵入呼吸道的异物及分泌
物，如痰液等排出，从而消除呼吸道刺
激因子，保持呼吸道的清洁和通畅，利
于身体健康。 从这个角度来看，偶发的

轻微咳嗽随着痰液的排出而得到缓
解，人们不必盲目使用止咳药。

但需要明确的是，咳嗽本身又是
造成或加重其他疾病的因素 ， 咳嗽
也往往伴随咽燥 、咳痰等症状 ，而且
咳嗽往往存在长期反复出现、 难以
根治的特点 ， 这也使一些人长期受
到咳嗽的困扰 ，尤其是在夏末秋初 ，
咳嗽本身容易高发， 此时预防咳嗽
非常重要。

咳嗽分“温”与“凉”。 肺气功能正
常，则气道通畅，呼吸均匀和调；肺气
功能失调， 则出现肺气不宣， 反复咳
嗽，但咳嗽也有温凉之别。温燥咳嗽表
现为咳嗽偏热的症状， 常见干咳少痰
或无痰，甚至痰中带血，咳声不大，咳
不干净，鼻干咽燥，口干口渴，舌边尖
红，苔薄黄而干，脉浮数，还可能伴有
发热或微恶风寒，小便短少，大便干结
等。凉燥咳嗽表现为燥咳偏寒的特点，
常见干咳少痰，口鼻干燥，舌淡，苔薄
白而干，脉浮或紧，可伴有恶寒或有热
病，咽喉发痒或干痛，头痛无汗，鼻塞
流清涕等。

专家说， 咳嗽的中医治疗可概括
为“燥者润之”，然后再根据所感受燥
邪的寒热属性给予对症处理。

比如，温燥咳有少痰、不易咳出、咽
干鼻燥等特点，在治疗上主要是疏风清
热、润肺止咳，常见的方剂为桑杏汤等。
凉燥往往容易与感冒混淆， 如头痛、恶
寒、发热，但无汗无痰，在治疗上主要是

疏散风寒、润肺止咳，常用的方剂有杏
苏散等。 还可以在医生的指导下辨证选
用润肺止咳化痰的中成药和单方验方。
如枇杷膏具有养阴润肺、止咳化痰的功
效，适用于肺热燥咳。 雪梨膏具有养阴
润肺、化痰止咳的作用，适用于阴虚肺
热咳嗽的病人。 也可以用红糖和鲜山楂
籽十粒，搅碎后服用。

对于容易咳嗽的人来说，“多喝
水”绝不能当成一句轻描淡写的提示，
而是非常重要的。 另外，多吃一些有润
肺功效的瓜果和食品， 如鸭梨、 白萝
卜、蜂蜜、鲜姜，或用之熬汤服用，也是
一种缓解的方法。银耳、豆腐、百合、蜂
蜜、糯米、粳米、豆芽等有润肺作用，宜
常吃。

此外， 对于向来容易犯咳嗽的人，
可在每年秋冬来临前一个月开始用中
药调理肺卫， 益气固表一个月左右，可
增强肌体的抵抗力，减少或减轻咳嗽的
发生。 亦可在医生的指导下选用西药免
疫增强剂。

对疾病的最佳治疗是预防，秋季
咳嗽也可以通过一系列措施进行预
防。

首先，要保证生活规律，有充足
的睡眠，同时进行适量运动，有益于
增强体质。

其次，饮食是疾病预防中非常
重要的环节 。“病从口入” 不无道

理 ，要预防秋咳 ，就要尽量避免辛
辣食物的刺激 ，从而保证体内津液
不受损耗 ，因为辛辣刺激性食物往
往会加重咳嗽 ，同时，饮食宜清淡 。
可以多摄入一些水果 、蔬菜等易于
消化且富有营养的物质 ，尽量避免
饮用含碳酸的饮料 。

第三 ， 秋季的一个明显特征便

是空气湿度下降，空气干燥。 因此，
秋季要注重保持室内一定的湿度 ，
同时适当补充水分， 以促进机体的
新陈代谢。最后，昼夜温差增大也是
秋季的一大特点， 建议市民随身准
备一件方便易脱的外套， 以应对气
温的变化。

（文/图 姚梓婷）

秋季是咳嗽高发季节

咳嗽是造成或加重其他疾病的因素 咳嗽不止该怎么办

保证起居规律，避免辛辣食物

塘
厦

怎么办

林村全景

林村公寓
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