
本报讯（记者 王珊婷）近日，

2024 年度浙江省等级民宿和文化

主题（非遗）民宿评定结果出炉，

我 县 天 空 秘 岭 民 宿 被 认 定 为 金

宿，淡竹山房民宿被评为文化主

题民宿。

天空秘岭民宿位于旧县街道鸿

儒村皂金坞，是民宿天空之城的二

店。周围环境依山傍水，可以聆听

大自然的蛙鸣声、鸟啼声，微风吹过

碧绿的山头，空气中飘来阵阵花香，

就好像置身于大自然。民宿共拥有

11间山景客房，配有高仪卫浴系统、

全屋地暖等多种设施。同时，配备2

个中餐厅，以及吧台酒馆、户外无边

戏水池、凉亭土灶、网红移动玻璃

房、可露营草坪等。

淡竹山房民宿位于百江镇罗山

村，共有 7 间客房。一楼餐厅、中

堂、客厅等空间融为一体，内设乒乓

室兼会议室、书房（茶室），娱乐室

等，北侧有中式后花园。民宿主人

用“慈孝竹、佛肚竹、凤尾竹、琴丝

竹”等为民宿房间命名。开办以来，

民宿紧紧围绕“古墨轻磨传文化”主

题，多次开展宾主书画交流、文友笔

会等活动。

独具特色的民宿不仅是住宿

的场所，更是承载着独特文化与生

活方式的艺术空间。这背后，是一

群怀揣着梦想与热情的民宿运营

主人，他们凭借卓越的能力与创新

的理念，精心雕琢每一家民宿，为

游客带来独一无二的旅居体验。

截至目前，我县共有白金宿 2 家、

金宿 2 家、银宿 8 家、文化主题民

宿3家。

一山一水，一书一画，皆是潇洒

桐庐的深情馈赠。春游桐庐，来宿

一场诗意山水吧。

我县两家民宿上榜省级名单
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本报讯（记者 程佳园）眼下，

正值蜜梨修剪嫁接的黄金期。近

日，在钟山乡大市村蜜梨智慧园，

农技员正在指导梨农们开展蜜梨

嫁接工作。

蜜梨嫁接是一项技术活，时

机掌握也很重要。每年 2 月下旬

至 3 月上旬，气温适宜，梨树体内

的营养向上流动，此时进行嫁接

能够促进植株枝叶快速生长，大

大提高嫁接成活率。“我们通过高

位嫁接、逐年修枝的方式，可以在

不减产减效的情况下，更新换代

品种。”钟山乡蜜梨专业合作社理

事长郑卫萍介绍，以往，钟山乡以

种植“翠冠”为主，通过嫁接可以

结出“翠玉”“钟玉”等新品种，很

受消费者欢迎。

为了确保此次嫁接工作的顺

利进行，蜜梨合作社专门邀请经

验丰富的农技员现场指导。农技

员一边示范，一边耐心讲解嫁接

的技术要点和注意事项，从砧木

的选择、接穗的处理，到嫁接后的

养护管理，每一个细节都不放过，

梨农们受益匪浅。“有专业的指

导，我们心里踏实多了。按照科

学的方法嫁接，今年结出的蜜梨

肯定更大更甜。”梨农陈国良高兴

地说。

蜜梨嫁接正当时

本报讯（记者 姚思雯/文

黄强/摄）“芝兰生于深谷，不以

无人而不芳。”自古以来，兰花以

其清雅脱俗之姿，幽香远溢之

韵，成为文人墨客笔下吟咏的

“宠儿”。日前，记者走进富春江

镇上泗村兰花基地，探寻“花中

君子”的培育奥秘。

步入兰园，温润的气息扑面

而来，映入眼帘的是一排排错落

有致的兰花，令人心旷神怡。“兰

花种植大棚占地面积12亩，大概

有 30000 盆兰花，品种有 200 多

个，包括春兰中的宋梅、大富贵，

以及蕙兰中的翠峰、陈梅等名贵

品种。”说起兰花，种植户周关银

如数家珍。

上泗村兰花基地的大棚设

计独具匠心，安装了内遮阴和

外 遮 阴 设 施 ，以 精 准 调 节 光

照。同时，大棚内还配备了循

环风扇和自动喷淋设施。周关

银详细介绍了自动喷淋的好

处：“自动喷淋的水温和而细

腻，能够慢慢渗透土壤，确保兰

花得到充足的水分。每次喷淋

都要持续半个小时到 40 分钟，

以确保兰花被浇透。”

在养护方面，上泗村兰花基

地采用了仿自然的养殖方式，避

免过度依赖人工调节，让兰花能

够更好地适应自然环境，即使被

移植到其他地方，也能保持良好

的生长状态。

为将兰花推广到更广阔的

市场，上泗村兰花基地采用了

线上和线下相结合的销售模

式。线上，通过中交网、抖音、

微信等平台，将兰花销售到全

国各地。许多兰友还会来到兰

园，与种植户们进行面对面交

流。

匠心培育
兰花绽放自然之美

本报讯（见习记者 王怡）“肩

触垫，肘触膝，头着垫，仰卧起坐

的动作一定要做到位。”近日，县

实验初级中学体育老师骆泽鹏正

在帮初三学生进行巩固练习，为

即将到来的中考体育考试做最后

冲刺。

中考体育考试项目共分三类

七项，考生须从每个类别中选择

一项进行考试，选测的三项各 10

分，满分为 30 分。其中，第一类

为立定跳远和 50 米；第二类为掷

实心球、男生引体向上和女生仰

卧起坐；第三类为跑步、游泳以及

2分钟折返运球上篮。

骆泽鹏表示，面对中考“第一

战”，学校自学生升入初三开始便

启动系统化的备考计划。体育组

通过体能测试建立学生档案，制

定“强项巩固+弱项攻坚”计划，

定时追踪进步曲线，帮助学生科

学选定考试项目。如今处在冲刺

阶段，学校更是充分利用大课间

和体育课时间，帮助学生进行“动

态热身+专项训练+拉伸放松”三

段式特训，对已达满分者细化动

作细节，未达标学生实施小组攻

坚行动。

“技术决定基础分，心态冲击

‘天花板’。”有着丰富体育教学经

验的骆泽鹏分享了备考策略。

针对弱项突破，要注重方式方

法。“我为学生们设计了相关靶向

训练，长跑未满分者每日进行‘400

米快跑+200米冲刺’组合训练；立

定跳远困难户则通过弹力带跪跳

起加强顶髋练习；实心球发力不当

者对墙练习徒手投掷，感受动能传

递链条。”骆泽鹏说道。

面对普遍存在的“考场紧张

症”，骆泽鹏安排学生日常进行

“高压模拟考”——在班级围观中

测试弱项，同步介入“箱式呼吸

法”，帮助学生快速平复心率。“有

些学生模拟考满分，正式考试却

因过度关注分数导致动作变形。”

骆泽鹏强调“好心态”的重要性：

“要把平时练习当成考试，把考试

当成练习。”

除 此 之 外 ，要 重 视 科 学 防

护。骆泽鹏表示：“训练后必须拉

伸，防止肌肉僵硬。晚上可以通

过洗热水澡等方式进行放松，同

时可以通过吃香蕉、喝牛奶来补

充能量，加速体能恢复。”

“学生们在备考过程中，要明

确自己的优势项目，并在此基础

上进行有针对性的训练。同时，

也要注重全面发展，提高自己的

综合体能水平。”骆泽鹏表示。下

一步，学校还将继续调整体育课

上身体素质相关训练的次数，继

续帮助学生提升身体机能，科学

备考。

中考体育考试倒计时
这份“备考指南”请收好

本报讯（记 者 蔡

雯）俗 话 说“ 春 捂 秋

冻”，“春捂”到底该怎

么“捂”？“捂”到什么

时候呢？县中医院内

科副主任中医师黄琳

表 示 ：“ 春 捂 ”需 科 学

合理。

这段时间，早晚温

差较大，如果过早地穿

轻薄的衣物，容易导致

风寒侵入，患上感冒。

特别是对于平时抵抗

力较差的老年人、小孩

及久病体虚之人，需做

好“春捂”工作。

从 中 医 养 生 角 度

讲 ，正 所 谓“ 春 生 、夏

长、秋收、冬藏”。“春

捂”是顺应春天阳气升

发的需要，可以更好地

保护身体的阳气。

黄琳医生提醒，衣

服一定要慢慢减，不能

骤减。也要注意不能

“捂”过头，“春捂”并非

简单地多穿衣服，而是

要根据气温变化和个

人体质进行调整，避免

过度出汗。一旦出汗，

人体腠理开泄，外邪容

易入侵，反而增加患病

风险。另外，“捂”对位

置很重要，颈部、背部、

腹部和足部等容易受

凉的部位要注重保暖。

除了衣着方面，饮食上的“春

捂”也很重要。可以进食一些辛温

升散的食物，如豆豉、韭菜、葱、香

菜等。饮茶可以选择一些性质温

和的茶类，如红茶和黑茶。生冷之

物应少食，以免损伤脾胃阳气。同

时，要保持心情舒畅，适当地进行

运动，如散步、慢跑、太极等，这样

可以更好地提升阳气。

﹃
春
捂
秋
冻
﹄
如
何
﹃
捂
﹄
？
听
听
中
医
怎
么
说

（上接1版）

蓝图变为现实，关键在于坚

定的决心和有效的行动。系列

目标的设定，是桐庐自我加压、

跳起摸高的决心与毅力，虽非易

事，却是桐庐迈入新阶段的必经

之路，必须深化改革才能实现。

在蓝图与现实之间，实干是

唯一的道路。细看《桐庐县深化

“千万工程”缩小“三大差距”打

造全域高品质美丽标杆示范地

实施方案》，不难发现，五大重点

任务内容丰富、涉及面广，更需

要凝聚合力，以实干快干的精神

推动各项任务落地见效。

缩小“三大差距”，实现共同

富裕，是一个长期的历史过程，

在对标对表抓好工作落实的同

时，也要与时俱进动态完善机制

举措。一方面，建立健全常态化

推进、即时激励等机制，不断提

升工作的系统性、整体性、积极

性；另一方面，因时制宜调整思

路举措，创新工作方法，确保方

向正确、蹄疾步稳。

缩小“三大差距”，要内外兼

修。何为外？即抢抓“融杭接

廊”等机遇，与更多地区建立常

态化交流互动机制，在“走出去”

与“请进来”中形成更多交流与

合作，努力实现更高质量发展；

何为内？即坚持城乡融合发展，

在提升城乡颜值的同时，谋深谋

细“产业促增收、改革促共富、先

富带后富”三篇文章，不断缩小

城乡差距与贫富差距。

缩小“三大差距”不是政府

的“独角戏”，而是全员参与的

“协奏曲”。在这艘驶向致富增

收的幸福之船上，每个人既是乘

客，也是水手，齐心协力、合力攻

坚，方能冲破风浪险阻，收获沿

途美景，抵达幸福彼岸。

（记者 汪晓池 金黄璐敏

陈艺琨）

蓝图如何变现实？


