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家地乡“甜蜜产业”延链升级
酿就乡村振兴新图景

本报讯（记者 吴俊杰）香甜的蜂蜜，来自辛勤

的蜜蜂；幸福的生活，来自勤劳的双手。近年来，家

地乡因地制宜，依托自身丰富的蜜源植物资源优

势，大力推动中蜂产业创新发展，使其成为带动农

民增收致富、助推乡村振兴的重要力量。

每年的5月20日是“世界蜜蜂日”，同时“520”也

象征着爱情的甜蜜。5月20日上午，家地乡在县民政

局婚姻登记处开展“甜蜜盖印·为爱加糖”世界蜜蜂

日主题活动，免费为新人送上家地蜂蜜和祝福。

展台上，除第一代常规罐装蜂蜜外，家地乡还

带来了多款具有便捷设计的蜂蜜产品。如第二代

产品“勺蜜”采用独立小勺包装设计，一次一勺，冲

泡简单；第三代产品“摇蜜”采用自流旋盖设计，饮

用时旋转瓶盖蜂蜜就可自然流入水中，再通过摇动

瓶身使得蜂蜜与水充分融合。“今年我们在原有产

品的开发基础上，带来了新的概念性产品——家地

‘摇蜜’,希望通过市场化的产品开发路径，带动蜂蜜

产品的销售。”家地乡相关负责人说道。

家地乡森林覆盖率高达88.4%，拥有1000多种

蜜源植物，为中蜂养殖提供了巨大优势。近年来，

当地以“产业带头人引领、全乡共同推进”模式发展

中蜂养殖，学习采取“中蜂活框箱加浅继箱饲养”新

技术，依托“甜蜜蜜”共富工坊，成功把蜂蜜产品纳

入“丽水山耕”“景宁600”区域公共品牌名录。目前

已开发出第三代蜂蜜产品，更加适应多样化市场的

需求，全乡已建成标准化示范场4个、合作社1个、

家庭农场4个，中蜂保有量达3500余箱；2024年蜂

蜜销售15000余斤，销售额180余万元，户均增收超

1万元。

下一步，家地乡将以打造“偏远小乡镇甜蜜产

业兴村富民标杆”为目标，进一步延伸中蜂产业链，

提高蜂蜜产品附加值，带动群众增收致富。

“彩带情丝 让爱永恒”颁证仪式
为景宁新人增添别样浪漫

本报讯（记者 吴俊杰）“520”因其谐音“我爱

你”，被赋予浪漫的意义，成为无数情侣表达爱意、

共结连理的美好时刻。5月20日，县民政局联合县

妇联举办“彩带情丝 让爱永恒”集体颁证仪式，为

10对新人们增添别样的浪漫。

上午10时，县民政局婚姻登记处内，前来登记结

婚的新人络绎不绝，大家拿着身份证、照片等相关材

料，在工作人员引导下有序填写表格。新《婚姻登记

条例》施行后，取消户口本限制，为异地户籍新人提

供极大便利。“现在只要拿身份证过来，立马就能领

证，还是非常方便的。”来自绍兴的新人陈欢欢说道。

在颁证大厅里，新人庄严宣读结婚誓词，一字

一句郑重许下“爱”的承诺，许下夫妻双方的权利和

义务。为了让这些新婚夫妻领证的过程仪式感更

强，婚姻登记处特别邀请了结婚55年的“金婚”夫妇

来为新人们颁发结婚证，共同见证这一幸福时刻。

此外，现场还设置了互赠畲族彩带、福彩刮刮

乐、甜蜜有礼等互动环节，引导新人树立正确的婚

姻观念，倡导文明、节俭、绿色的婚俗新风尚，为新

人的婚姻生活增添难忘的仪式感。

接下去，县民政局还将进一步融合畲族婚俗

文化，结合各类甜蜜经济，鼓励婚事新办、喜事简

办，弘扬婚俗文化新风尚。

奋斗者 正青春

用汗水铸就汽修梦想 景宁职高学子勇夺全省职业能力大赛一等奖
本报讯（记者 毛文茹）“备战期间还

是挺困难的，每天都要训练很久，但是我

还是坚持下来了。这次我拿到一等奖，

其实是对我努力的一个肯定，自己还蛮

有成就感的。希望大家也可以跟我一起

融入到汽车实训中……”在刚刚落幕的

2025年浙江省中等职业学校职业能力大

赛上，县职业高级中学高二学生吴家俊

凭借精湛的技术和顽强的毅力，在“汽车

检测与维修”赛项中脱颖而出，斩获一等

奖，为丽水市中职学校摘得该赛项首枚

省赛金牌。捧回省赛金牌的吴家俊，回

到学校后跟同学们分享了比赛的收获与

喜悦。

今年 17 岁的吴家俊，从小就喜欢汽

车，对街边汽修店里的敲打声非常着迷，

初中毕业后选择了职高的汽修专业。通

过两年的学习，吴家俊对发动机的拆装步

骤和线路排查已经熟记于心。从第一次

拆装发动机时手抖得拿不住螺丝刀，到现

在甚至可以闭着眼睛也能完成拆装。“强

度最大一天，光是拆发动机螺栓就要拆

1000来颗。”吴家俊平时学习特别认真，在

赛前的集训期间，他更是带头“卷”。每天

早上天没亮就起床，一直训练到晚上 10

点以后，每天泡在实训车间超过 14 个小

时以上。

“吴家俊同学是一个实打实的细节

控，他在实训操作的过程中，注重每一

颗螺丝的顺序、力矩，会对照维修手册

按规范一步步进行操作。”指导老师郑

隆榜说。

吴家俊告诉我们，以前他拆一台发动

机需要花 1 个多小时，现在只需要 10 分

钟。言语中，年少的吴家俊透着自信，也

透着年轻人不服输的那股劲儿。这位17

岁的少年用沾满机油的双手，捧回了属于

他的荣耀，也用实际行动诠释了新时代职

教学子的奋斗精神。

“拧好每一颗螺栓，用好每一次扳手，

我相信能在这个行业成为一名佼佼者。

我未来的目标是冲击更高的舞台，去见更

广阔的世界去遇到更强的对手。”吴家俊

脸上透露出的是对专业的坚定和对未来

的向往。

如何选择最适合你的膳食方案
在追求健康体重的路上，饮食控制始终

是绕不开的话题。然而，网络上五花八门的

减重膳食方法让人眼花缭乱：有人推崇“少吃

多动”，有人坚持“戒碳水”，如何选择最适合

自己的减重良方？

一、限能量平衡饮食：稳扎稳打型

1、核心原则：在保证营养均衡的前提下，

目标能量摄入基础上每日减少能量摄入500-

1000kcal（男性为1200-1400kcal/d，女性为

1000-1200kcal/d）或每天减少30%的热量摄

入。

2、适合人群：几乎所有人，尤其是追求长

期健康减重者。

3、优点：安全性高，能有效降低体重和体

脂，改善代谢指标（如血脂和胰岛素抵抗）。

4、注意点：孕妇、青少年等特殊人群需额

外注意生育及生长发育营养需求，不可盲目

减少热量。

二、低脂限能量饮食：传统经典型

1、核心原则：限制能量摄入的同时，一般

将脂肪供能比控制在20%-25%或全天脂肪摄

入量低于50g。

2、适合人群：超重肥胖、合并脂代谢异常

的代谢性疾病患者。

3、优点：减少饱和脂肪酸摄入，易于动员

体脂肪，短期体重有效下降。

4、注意点：警惕“低脂但高糖”陷阱，避免

精制碳水化合物或添加糖的过量摄入。

三、低碳水化合物饮食：快速见效型

1、核心原则：将碳水化合物的供能比降

至20%-40%，同时提高脂肪和蛋白质的比例。

2、适合人群：短期需要快速减重的肥胖

或有代谢性疾病风险人群（如糖尿病、脂肪

肝）。

3、优点：在短期、快速降低体重方法中优

于其他膳食方法。

4、注意点：长期坚持难，需警惕酮体堆积

导致的酸中毒风险，糖尿病患者应加强监测

谨慎应用。

四、高蛋白饮食：肌肉保护型

1、核心原则：蛋白质供能比在20%-35%，

或按每公斤体重1.5-2.0克摄入蛋白质。

2、适合人群：肾功能正常且需要短期快

速减重的伴有糖脂代谢异常的人群。

3、优点：有助于快速减重、保护肌肉组

织，多用于大体重、容易饿及减重后体重维持

的人群。

4、注意点：长期高蛋白摄入可能会增加

肾脏负担，需定期监测肾功能变化，不建议长

期应用。

五、轻断食模式：灵活控卡型

1、核心原则：一般采用“5+2”模式，

每周5天相对正常进食，其他2天（非连

续）则摄取平常的1/4能量的膳食模

式，也称间歇性断食。

2、适合人群：能适应间歇性饥饿感、需要

长期控制体重的人群。

3、优点：有效减少体脂；调节血糖、血脂；

改善胰岛素敏感性；延缓衰老及减少肿瘤风

险。

4、注意点非断食日易引发暴饮暴食，肠

胃功能弱或低血糖者慎用。

减重不是一场“速成战”，而是一场“持久

战”。与其盲目跟风，不如结合自身需求，在

医生或营养师的指导下制定科学方案。记

住，健康才是最终目标，体重只是其中的一个

指标。

（县疾病预防控制中心 宣）

健 康 资 讯★ ★健 康 资 讯★ ★

咸香传技艺咸香传技艺 邻里晒温情邻里晒温情

日前，鹤溪街道

百岁社区举办“咸香

传技艺˙邻里晒温

情”咸菜制作技艺友

谊赛。酸辣腌萝卜、

脆嫩酱笋、香气鱼腥

草……居民们带来丰

富多样的咸菜进行比

拼，并在品尝闲谈间

交流咸菜制作技艺，

增进邻里情谊。

（通讯员 雷林燕 摄）

景宁举办2025年首届家庭营养餐制作大赛
本报讯（记者 陈强）5 月 21 日，2025

年景宁首届家庭营养餐制作大赛在景宁

职业高级中学举行，来自全县各乡镇（街

道）共12支队伍36名选手参加。

简单的开幕仪式后，家庭营养餐制作大

赛正式开始。操作区内，“大厨”们佩戴着口

罩、厨师帽，系好围裙，处理着各式各样的食

材，以灵巧的双手进行着紧张又有序的美食

创作。经过一个半小时的时间，一桌桌色香

味俱全的美食摆在了点评桌上，精心的摆

盘、独特的造型，无一不体现着“大厨”们的

细心与用心。

评委们一一品尝菜品，围绕食品安全

卫生、食物合理搭配、食物份量、少油少盐

少糖、色香味形、设计制作理念六大维度

进行打分，并评出一等奖 1 名、二等奖 2

名、三等奖3名、优胜奖6名。最终来自英

川镇的队伍在 12 支队伍中突出重围，摘

得桂冠。“参加比赛的这几道菜是根据中

国居民膳食指南的八大准则去搭配的，以

果蔬、谷物为主，并结合了景宁的惠明茶、

乌米饭等，希望通过这个比赛平台，让更

多人了解到‘吃出健康’的重要性。”英川

队参赛选手刘卫明说道。

据了解，本次比赛是以“减重实战、科

学膳食”为主题的家庭营养餐制作，要求

各参赛组设计制作“三人（父母及6-12岁

儿童）”的午餐，同时符合《中国居民膳食

指南（2022）》八大准则，彰显畲乡饮食文

化。大赛的顺利举行，既是景宁落实“体

重管理年”行动的创新实践，更是推动全

民营养健康的重要载体。

下一步，景宁将开展“营养科普进社

区”“健康菜谱进万家”等行动，通过参赛

菜品展示、专家点评等环节，打造“可看、

可学、可做”的健康传播模式，推动全县形

成“政府引导、家庭参与、社会共治”的营

养健康新格局，为打造“健康畲乡”注入持

久动力。


