
常常会听到身边的女同事
抱怨院野再这样下去袁 我就要变
成黄脸婆啦! 冶她不是在抱怨找
不到真命天子要要要尽管大多数
女孩的确忙到没有时间找 Mr.
Right要要要而是在为自己长时间
呆在办公室里袁忙到甚至没有时
间去美容院作保养袁身体长期处于
野亚健康冶状态而焦虑遥

抱怨一院三餐总是没规律袁肠
胃越来越折腾袁还总会生小豆豆!
你需要院给身体排毒
养生汤推荐院鲜味萝卜汤
材料院三碗水 (750 毫升 )袁

白萝卜 2个袁葱 2棵袁鸡味浓汤
宝 1块

做法 院1. 白萝卜洗净去
皮袁切块;葱切成碎末遥

2. 在锅中放入三碗水袁煮
沸后加入家乐鸡味浓汤宝 1
块袁搅拌至完全溶解遥

3. 放入萝卜块袁待再次煮
沸后撒上葱碎即可遥

抱怨二院老是坐在电脑前袁
终日不见阳光袁 医生说我开始
有骨质疏松的征兆!
你需要院赶快补钙
很多女孩年纪轻轻却嚷嚷

自己野腰酸背痛冶袁有的还出现

了野老朋友冶不规律的症状袁原
因就在于身体里面缺少了足够
的铁和钙质遥 不要忽视了这些
小征兆袁 它很可能会让你的更
年期提前袁容颜衰老得更快遥黄
豆尧 山药和各种肉类都是补钙
的好帮手袁 黄豆还含有丰富的
铁质袁能让你青春常驻遥

养生汤推荐院山药小排汤
材料院 小排 400克袁 山药

150克袁枸杞 10 克袁胡萝卜 30
克袁生姜 3 片袁家乐浓汤宝猪
骨汤 1块袁3碗水(约 750毫升)

做法院1. 排骨洗净袁 放入

沸水中焯去血沫袁山药尧胡萝卜
洗净去皮袁切成滚刀块遥

2. 锅内倒 3碗清水袁加入
姜片袁待水煮开之后袁将浓汤宝
放进锅中袁搅拌至完全融化遥

3. 放入小排尧 胡萝卜尧山
药和枸杞袁 待水沸腾冒气后扣
上盖子加热 15分钟即可遥

抱怨三院 领导才交待我的任
务袁转身就已想不起是什么了!
你需要院增强记忆力
紧张的工作状态袁 时间长

了难免容易精神疲劳袁 甚至失

眠遥 日积月累下来袁 记忆力减
退尧 注意力无法集中等问题都
可能会降临到我们的头上遥 鸡
蛋尧 菠菜以及各种鱼类能够为
人体提供丰富的蛋白质和氨基
酸袁起到保护大脑尧增强记忆力
的功效遥

养生汤推荐院芥兰鱼片汤
材料院 三碗水 (约 750 毫

升)袁 芥兰 300克袁 鱼肉片 150
克袁家乐浓汤宝浓滑鱼汤 1块

做法院1.芥兰去外皮袁洗净备用遥
2. 锅中倒三碗清水袁 待水煮

开之后袁将 1块浓滑鱼汤味的家乐
浓汤宝放进锅中袁 搅拌至完全融
化遥 放入芥兰和鱼片袁待原料熟后
即可遥

养生小贴士 要要要养生汤推荐

1尧全县各级健康教育机构健全袁人员尧经费落
实袁能够承担起业务技术指导中心的职责遥

2尧城尧郊区中尧小学全部开设健康教育
课袁注重培养学生养成良好的卫生行为袁学生
健康知识知晓率和健康行为形成率逸 80%曰
14岁以下儿童蛔虫感染率臆 3%遥中专尧中等职业
学校及高等院校开展多种形式健康教育遥

3尧各级医院能采取多种形式尧有针对性
地向病人及其亲属开展健康教育袁 住院病人
相关卫生知识知晓率逸 80%遥

4尧社区能紧密围绕群众健康需求和卫生
防病工作重点开展多种形式的健康教育活
动遥 居民健康行为形成率逸 70%遥

5尧各行业能结合本单位特点开展有关职
业卫生尧疾病预防尧卫生保健等方面健康教育
活动袁职工相关卫生知识知晓率逸 80%遥

6尧县尧区各新闻媒体设有健康教育栏目袁
能紧密结合卫生防病工作和广大群众普遍关
心的卫生热点问题袁 开展多种形式的卫生防
病宣传和健康教育袁 对创建卫生城市活动进
行正确的舆论引导遥

7尧车站尧广场等大型公共场所设立的电
子屏幕和公益广告有卫生防病宣传和健康教
育内容遥

8尧坚持开展控烟工作遥 公共场所所有禁
止吸烟标志袁县城建成区无烟草广告遥

渊罗利明 整理冤

创建园林卫生城市
健康教育要求

2011年 7月 7日 星期四文 化 篇责任编辑院 林先锋

悠悠红歌扬袁 浓浓爱国情遥
为献礼中国共产党 90 周年华
诞袁定安县倾力打造本土第一张
专辑叶母瑞山曳遥 该专辑收录叶母
瑞山曳尧叶文笔峰曳尧叶定安 琼州好
地方曳尧叶定安娘子曳等 8首歌袁把
对党的感情融入到歌曲中袁唱出
定安独特的魅力袁唱出对党的由
衷祝福袁 也唱出对党深深的情
思遥 叶母瑞山曳先期录制了 1000
张袁6月底袁海南中唱窑田丰唱片
制作公司尧广州艺扬文化传播有
限公司将推出以叶母瑞山曳为主
打歌的音乐 CD合集遥

野南海明月袁潮声起袁六十阴
晴圆缺曰母瑞山巅袁登高望远袁烽
火琼州袁路延绵遥冶悠扬的旋律把
人带入一种似真似幻的仙境中袁
椰林鼓浪尧横笛吹奏袁立于尘世
而又超脱世俗袁聆听者仿若走进
母瑞山袁感受琼崖革命二十三年
红旗不倒的 野摇篮冶要要要母瑞山

的美与真袁在那烽火硝烟尧枪林
弹雨的年代袁王文明尧冯白驹等
革命先辈不怕流血牺牲袁不畏艰
难困苦袁两度保存革命火种袁为琼

崖革命胜
利立下了
不朽的功
勋遥

叶母
瑞山曳由
定 安 县
文 体 局
局 长 徐
吉作词袁
音 乐 大
师 田 丰
作 曲 遥
野 南 天
情冶爱心
公 益 慈
善 活 动
的 主 题

曲叶大爱之光曳由詹石窗和陆文
荣作词袁田丰作曲袁以其特有的
优美温情曲调倾诉了爱与感恩遥
另一首叶定安娘子曳把琼剧与现

代流行音乐有机地融合在一起袁
把一段已经消失在时间中的往
事展现在我们眼前袁勾画了一副
绝美的爱情图遥

县文体局长尧该专辑的执行
策划徐吉说院野我们把定安的美
与真通过歌曲的形式展现出来袁
希望通过这些优美的歌曲袁更加
真实尧更加全面的展现定安独特
的魅力袁把歌的野美冶与定安的
野美冶结合袁作为献给党九十周年
的特别礼物遥 冶

专辑叶母瑞山曳是定安县委尧
县政府在建党九十周年之际献
上的一份特殊的礼物袁定安县委
书记孙颖担任该专辑总策划袁县
委副书记尧县长符立东担任总监
制袁县组织部尧宣传部尧文体局联
合出品遥

·
由被誉为音乐大师的海南

流行音乐制作人田丰潜心力创遥
定安县物产丰富袁 民风纯

朴袁文化尤为发达袁定安人自古

以来就能歌善舞袁随时随地就能
哼上几句琼腔琼调袁专辑叶母瑞
山曳依托定安 野母瑞山冶尧野文笔
峰冶尧野定安娘子传说冶 等本土特
色的旅游资源袁展现其秀美风景
的同时也激活定安人的音乐创
作激情袁叶母瑞山曳尧叶文笔峰曳尧
叶定安 琼州好地方曳等歌曲真实
地描绘了定安的美景袁以歌曲的
形式向世人描绘了这个充满着
神奇与美丽的地方袁该专辑饱含
着对党的深情袁更浓缩了定安百
年文化历史遥

据了解袁母瑞山位于海南岛
定安县南端袁方圆 100多平方公
里袁地处定安尧琼海尧屯昌三市县
交界处袁是五指山脉向东北伸延
的一座山遥 这一带山陡林密尧峡
谷流急袁 是琼崖革命的摇篮袁被
称为海南的井冈山袁它是海南革
命的红色摇篮遥

渊林先锋 吴采净冤

定安县首发《母瑞山》本土音乐专辑 向建党 90周年献礼
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