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金秋十月，漫步在东莞
市桥头镇禾坑村道路上，多
彩墙绘巷与水榭亭台廊道
映入眼帘，崭新的村史馆与
朱子文化广场、祠堂牌坊错
落有致，优美宁静的乡村风
光犹如一幅融合现代艺术
和岭南建筑文化的水彩画，
时常给慕名而来的游客带
来别样的惊喜。置身禾坑
村，目之所及皆是屋明路
敞，心之所往皆是群众对更
美好生活的期许。

近年来，东莞市桥头镇
依托东江、石马河、古村落
等资源，狠抓乡村环境整
治，系统谋划文旅资源，高
标准实施荷花文旅产业园
项目，推动全域旅游业发
展，激活文旅融合发展的新
动能。8月26日，桥头镇党
委书记翟耀东在中共桥头
镇第十五次代表大会报告
中 12 次提到“文旅”一词。
翟耀东表示，近年来，桥头
大力实施“一河一路·两园
区”建设，加快推进东太湖
科技产业园和荷花文旅产
业园“两园区”规划建设。
目前，桥头荷花文旅产业园
已铺开全域旅游策划，基本
完成《桥头特色旅游目的地
创建全案策划》和9大专题
篇章方案，成功打造千亩

“七彩花田”，现
正在开展文旅
产业项目招商
工作。

记者了解到，《东莞桥头镇
全 域 旅 游 发 展 总 体 规 划（初
稿）》已经撰写完成。初稿提出
了“1312”的实施路径，核心景
区规划范围扩展到 2070 亩、研
究范围 14638 亩，测算达到 9.75
平方公里。就在今年桥头镇党
代会上，作为“两园区”建设之
一，桥头荷花文旅产业园的建
设更被提升到桥头经济社会
发展的战略高度给予重视，成
为桥头镇今后五年发展的头等
大事。

桥头镇党代会勾画了桥头
荷花文旅产业园发展的宏伟蓝
图，即推动荷花文旅产业园“生
态引擎”建成运营，文旅项目亮
点纷呈，生态本底全面改善，配
套服务显著提高，消费承载力
全面提升，全域旅游建设卓有
成效，新城品牌享誉湾区。具
体来说就是以荷花文旅产业园
为依托，打造粤港澳大湾区生

态旅游新高地。要按照“分区
谋划、协同推进”的工作思路，
聚焦深莞惠和大湾区高端消费
需求，招引优质文旅产业项目，
搭建“食、游、购、娱、体、展、
演”等全方位消费场景，积极培
育消费型经济，加快释放经济
发展新动能。

随着桥头荷花文旅产业园
建设的提速，桥头镇生态优势、
发展机遇和前景预期日益凸
显。接下来，桥头将继续推进

“全域项目化”，围绕“产业兴
旺、生态宜居、乡风文明、治理
有效、生活富裕”总要求，全力
谱写桥头乡村振兴新篇章。根
据计划，桥头镇将于 2022 年底
前完成 3 个特色精品村（石 水
口村 、桥头社区 、田头角村）的
建设。同时，继续整合区域旅
游资源，做好华南教育历史名
人陈列馆、石水口村红色遗址
保护及开发、邓屋村华南教育

历史研学点及莫家拳武术馆等
项目的建设工作，促进桥头镇
文化旅游业发展。

在生态、文化、旅游融合发
展的新理念下，桥头镇正在呈现
出成为大湾区旅游新高地的新
气象。新旧动能转换、交
融，桥头全面乡村振兴
伴随着文旅的赋能也
将 焕 发 出 不 一
样的光彩。

近日，时隔一年半，记者重
返位于桥头镇南郊的禾坑村，
远远就能看到一面高大镂空牌
坊，上面写着“禾坑”两个大
字。牌坊外形简约，内涵丰富，
其外形取自岭南建筑元素——
青瓦白墙，体现禾坑为岭南村
落的生态本底，牌坊下方立有

“朱子后裔”的大字，透露着禾
坑村独特文化底蕴。

禾坑村位于桥头镇南部，
其始祖为南宋著名理学家朱熹
的 后 人 。 明 建 文 元 年（1399
年），始祖由曹乐分支来到桥头
禾 坑 定 居 ，迄 今 已 有 620 多

年。在抗日战争年代，禾坑村
民还曾接济过东纵战士。据禾
坑村党工委书记朱兴稳介绍，
2020 年禾坑村入选东莞市特
色精品示范村创建名单后，禾
坑村以“家承朱子风，建设新禾
坑”为建设目标，深入挖掘红色
文化和朱熹文化，围绕“十个
一”工程，精心打造一条核心游
览路线，串连村口、禾坑文化广
场、半亩方塘、仁义礼智信广
场、朱子广场、丰水塘、红色文
化广场等多个重要景观节点，
并在核心游览线路上融入党建
主题与村史主题宣传元素，打

造极具特色的文化旅游村落。
如今，禾坑村这个优美宁

静的“世外桃源”被越来越多的
珠三角游客发现，每年春夏两
季，桥头“一湖两花”（桥头镇油
菜花节和荷花节）吸引许多自
驾游的游客慕名前来。游客们
在桥头城街村巷自由行时，不
经意间就会进入别有古韵的禾
坑村，他们会泊车停留，或游村
览胜，或拍照留影，或品尝特色
小吃，体验别样风味。如今，禾
坑正在成为桥头镇乡村旅游的
新热点，古老的禾坑正重新绽
放出勃勃生机。

挖掘文化资源，打造特色村落

蓝图已绘就，赋能全面乡村振兴

升级打造荷花文旅产业园

禾坑村的重放异彩只是桥
头镇推进文旅融合发展的一个
缩影。近年来，桥头镇全面统筹
荷花文旅产业园 8000 多亩用
地，依托园区优质的生态本底、
便利的路网交通、良好的区位条
件、丰富的文化资源，聚焦大湾
区高端消费需求，全力打造大湾
区生态旅游高地。

桥头荷花文旅产业园位于
东江之滨、石马河之畔，迳联、禾
坑、石水口等古村之间，园区以
旧石马河和旧石马河堤为界限，
划分为东部文旅项目片区和西部
消费配套片区。一方面以东片区
为核心，打造高端文旅项目。目
前正统筹东片区4000多亩土地，
按照“景区格局构建、景区初级打
造、景区全面创建”的思路推进建
设。在景区格局构建方面，通过
引入综合运营商，统筹做好园区
现状摸底、景区规划设计等相关
工作，确保景区开发科学有序；在
景区初级打造方面，以东江花月
夜5A级景区创建为核心，串联东

深供水工程博物馆、朱熹“半亩方
塘”、邓屋名人陈列馆、迳联古村、
国家级非遗莫家拳等历史文化资
源，打造集旅游集散、生态旅游、
文化休闲、美食体验、户外运动、
养生度假等功能于一体的“一站
式”全域旅游项目，为高端旅游项
目全面构建奠定良好基础；在景
区全面创建方面，面向全球招引
具有特色文化品牌、专业运营能
力、高品质消费体验的大型文旅
产业项目，将本地资源禀赋与大
型文旅产业项目深度融合，共同
创建具有全国影响力的优质文

旅项目。
另一方面以西片区为核心，

搭建全方位消费场景。统筹西
片区约 4000 亩土地，聚焦景区
消费市场需求，通过城市更新、
乡村振兴等途径，对园区进行升
级改造，其中着力抓好园区空间
拓展、环境整治、路网提升等基
础性平台搭建工作，引导社会资
本参与园区高端服务平台搭建，
大力培育金融、康养、医疗、教
育、楼宇、住宅等高端产业，有效
承载景区高端消费需求，提升城
市整体品质和发展效益。

文/图 羊城晚报记者 秦小辉
通讯员 桥头宣

东东莞桥头莞桥头：：

携生态和文化之手
激活文旅融合发展新动能

俯瞰桥头镇优美宁静的乡村风光

桥头升级打造荷花文旅产业园

桥头镇成功打造千亩“七彩花田”

如今正值换季，气温多变，很多市民出现打喷嚏、流鼻涕等症状。医
生在日常诊疗工作中发现，深秋季节门诊中这类过敏性鼻炎患者明显增
多，但很多市民容易误把过敏性鼻炎当作感冒，延误了治疗。

那么，如何准确判断究竟是过敏性鼻炎还是感冒？过敏性鼻炎到底
是怎么一回事，又该如何治疗？东莞市人民医院中医科医生李建美给出
了解读。

秋意渐浓，加上多股冷空气将相继
来袭，泡温泉再度成为市民喜爱的放松
活动。广东省温泉资源丰富，周末带着
家人或约上三五好友一起，挑一个心仪
的目的地“温泉热浴”一番，不仅可以消
除一周的疲劳，还有益健康。不过泡温
泉也有讲究，你“泡”对了吗？

温泉若要具有治病和保健功能，一
般要满足以下几个条件：1、水中含有一
定浓度的矿物质，每升水含有固体成分
1克以上；2、含有一定量的气体，如二氧
化碳、硫化氢、氡等；3、含有一定量的微
量元素，如铁、碘、溴、氟等。

了解温泉所具有的理化成分和特

性，有助于确定其保健治疗的适应症、
禁忌症以及具体的应用方法。根据矿
泉的成分特点，我国将医疗矿泉分为氡
泉、碳酸泉、碘泉、溴泉、硫化氢泉等 12
种。在广东地区，南昆山居温泉度假
村、塘厦三正半山酒店、惠州市南昆山
居温泉度假村、惠州市南昆山云顶温泉
度假村、江门市古兜温泉皇家 SPA 酒
店、广州从化碧水湾温泉度假村、珠海
市海泉湾度假区等均小有名气。

那么，泡温泉有哪些讲究呢？以下
几点应该注意。

入池有序，先从低温池开始泡。进
入温泉池，要循序渐进，以便让身体慢
慢适应。事先将身体弄湿：将手伸进泉
中 30至 40 厘米的深度试温，再舀泉水
淋在腿、臂及躯干上。泡温泉不要从水
温高的池开始，而是应该从较温和的池
水开始。在温度高的池水中每次浸泡
时间不要超过10分钟，要与较温和的池
水及时交替浸泡或让身体及时露出水
面歇息。

掌握好时间。由于温泉的水温多在
38至 42℃，略高于体温，所以浸泡时间
不宜超过 15分钟，每天不超过 3次，以
免加重心脏负荷。

离池要慢，最好再洗个澡。离池
时，动作也要慢。先缓缓站起，等身体
慢慢适应后，再离开温泉。
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·健康莞生活东
秋冬到 鼻炎闹

勿把过敏性鼻炎当感冒

鼻炎经常发作的人，体内
往往是有寒又有湿。对此，推
荐葱姜陈皮水。当鼻炎刚发
作或长期患鼻炎又不想用各
种麻烦的方子时，都不妨先用
葱姜陈皮水喝喝看。

煲制葱姜陈皮水需要的食
材包括：葱白、葱须 2—3 根，姜
适量，陈皮 1 片。

做法：1、陈皮用水泡软。
2、葱白、葱须用水清洗干净，
刨成两半。3、姜去皮切片或
者磨成蓉。4、锅里加水，加入
葱白葱须以及陈皮煮开，加入
姜末，煮 3 分钟。

葱姜陈皮水既是治风寒感
冒的小食方，平时用它来调理
鼻炎也很方便。在这个小食

方 里 ，生 姜 能 散 掉 身 体 的 寒
气，陈皮能祛除身体的湿气。

其中，陈皮的主要功效是
理气健脾、调中去湿，包括化
痰等。现代药理研究发现，陈
皮中含有抗过敏的成分，有助
预防鼻炎所致的鼻痒、流清涕
等。大葱味辛，性微温，具有
发表通阳、解毒的功效。葱的
主要作用是“通”，它可以通关
节，更能通鼻窍。

葱姜 陈 皮 水 原 材 料 都 是
食材，大人小孩都可以喝。如
果觉得有点辣，可以加点红糖
调味。实在不想喝，也可以把
葱 姜 陈 皮 水 煮开后用蒸汽熏
蒸鼻子。

（文/姚梓婷）

过敏性鼻炎对人体有严重危害吗？“过
敏性鼻炎不只有鼻部及眼部的过敏表现，常
常伴随有多种其他疾病。”李建美医生说，支
气管哮喘与过敏性鼻炎本质是一样的，常常
同时发病，一个表现在鼻子，一个表现在气
道，过敏性鼻炎是哮喘的独立危险因素。儿
童阻上气道咳嗽综合征和寒性睡眠呼吸暂
停低通气综合征同为上呼吸道疾病，存在较
多共同点。

上气道咳嗽综合征：过敏性鼻炎时鼻腔
分泌物明显增多，可倒流至鼻后及咽喉等部
位，刺激咳嗽感受器，出现反复咳嗽，经止咳
药物治疗效果不佳，是儿童慢性咳嗽的一种
常见原因。

阻塞性睡眠呼吸暂停低通气综合征：儿
童过敏性鼻炎长期不控制，会出现夜间张口
呼吸，腺样体肥大，夜间明显打鼾，甚至出现
呼吸暂停影响患儿神经系统发育。

如何判断是否患上了过敏性鼻
炎？李建美介绍，过敏性鼻炎每年
春秋两季高发，有明显的季节性特
点,典型表现为持续不断打喷嚏，鼻
塞、鼻痒、流清水样鼻涕，甚至伴有
眼部瘙痒流泪、灼热感、结膜充血等
眼部不适表现。在儿童患者中部分
会出现不时用手掌或手指向上揉鼻
子，目的是减轻鼻痒感，使鼻腔通
畅。

同时，过敏性鼻炎分为常年性
过敏性鼻炎和季节性过敏性鼻炎。

常年性过敏性鼻炎致敏原多为螨
虫、海鲜、蛋白质类食物等，没有明
显的季节性。季节性过敏性鼻炎过
敏原则多为植物类花粉，春秋季节
空气中花粉较多，更容易导致过敏
性鼻炎。因此，春秋季节过敏性鼻
炎高发。

过敏性鼻炎跟感冒有何区别
呢？李建美指出，过敏性鼻炎和感
冒是两种完全不同的疾病，在症状
表现及治疗方法上有很大区别。在
全身症状方面，过敏性鼻炎一般不

会出现发热、咽痛、声音嘶哑、头疼、
肌肉酸痛、乏力等全身症状，而感冒
多会出现上述全身不适表现。另
外，鼻腔分泌物性状也不同，过敏性
鼻炎鼻黏膜呈现出淡红色或苍白，
伴有明显肿胀、分泌物稀薄、分泌物
明显很多。而感冒时鼻腔黏膜充血
肿胀，红色为主，伴有浓稠黄白分泌
物。发病季节也不同，过敏性鼻炎
多发生于春秋花粉较多的季节，而
感冒一年四季均有发病，多发生于
秋冬季节交替变换时。

泡温泉的这些“讲究”
你知道吗？

1、男性：酒后不宜泡温泉。对男性来说，
工作应酬喝完酒以及饭后一小时内不应泡温
泉，因为温泉水的热度会抑制消化系统工作，
导致消化不良。此外，饮酒和温泉水的双重
作用会使心跳加快、血压升高、加重心脏负
荷，使大脑供血减少，易引起头晕摔倒。

2、女性：怀孕初期不宜泡温泉。不宜在
生理期及生理期前后几天泡温泉，此时女性
身体抵抗力较弱，泡温泉容易造成感染或受
到风寒。对准妈妈来说，在怀孕初期或末期
都不能泡温泉，否则容易导致早产甚至流产。

3、老人：不要单独泡温泉。对老人来说，
泡温泉应该选择与人体体温相近温度的泉
池，先低温、后高温。每次浸泡的时间不应太
长，根据个人体质，以 8 分钟左右为宜。此
外，老年人最好不要单独泡温泉，以免体力不
支发生意外。

4、儿童：抵抗力较差的宝宝尽量不要泡
温泉。宝宝究竟多大才能泡温泉在医学上没
有一定的结论，如果宝宝本身没有其他疾病
或溃疡性皮肤炎，而且皮肤表面没有任何伤
口、免疫力正常的情况下，是可以泡温泉的。
不过，对于正在服药且抵抗力较差的小宝宝
来说，尽量不要泡温泉。 （文/图 姚梓婷）

不同人群泡温泉
注意事项

缓解鼻炎“小食方”
过敏性鼻炎
伴随多种疾病

过敏性鼻炎和感冒不一样塘厦三正半山温泉


