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2021年 12月 3日，终于带着小
北踏上昆明开往普洱的第一列火
车，随着绿色火车的缓缓驶来，我们
一起见证了普洱铁路时代的到来，
这一次我们都是时代的见证者，我
们似乎看到了普洱万亩茶园的云海
磅礴，闻到普洱咖啡的氤氲清香，
150分钟的美好旅程，缩短的是普
洱走向世界的距离，我们怀揣着对
普洱的美好期许，一起从昆明出发，
去抵达一个不一样的普洱。

登上列车，找到自己的座位，感
受着无数人关于这趟列车的欣喜，
几乎所有人都拿出手机在分享着这
个美好时代的来临，小北透过火车
玻璃眺望着火车站台，眼睛里充满
了好奇与爱。亲爱的孩子，恭喜你，
将迎来更加快捷、美好的明天，你见
证着这个时代的发展，这个时代也
因为你们而更加美好。火车缓缓驶
出车站，我平复着激动的心情，小北
在询问着各种关于火车的问题，这
个长长的火车在她小小的眼睛里充
满好奇与惊喜。

列车员用四国语言向我们提醒
着前方的站点，我一下子反应过来，
这不仅是昆明到普洱的通途，更是
一条国际动车铁路，不仅可以抵达
普洱，还会走向更远的地方：美丽
的西双版纳，异域的琅勃拉邦，老
挝的万象，这条铁路连接着一个个
美丽的地方。漂亮温柔的乘车员
打断我的思路，为我送来了丰盛的
晚餐，小北早已经开心雀跃起来，窗

外的风景一点点从眼前走过：这里
是玉溪，抚仙湖清新静谧；这里是
红河大桥，红色的大桥和绿色的列
车形成鲜明的对比；这里是墨江，
一座北回归线上的神奇小城，每一
年的双胞节既热闹又安逸；这里是
宁洱，有磅礴的云海，有漫长的茶
马古道……只要出发，一切皆是风
景。

品尝完美味的晚餐，小北依靠
在她妈妈的怀抱里乖巧地看着窗外
的风景，忙忙碌碌的乘车员为我们
保持着列车上的秩序与干净，乘客
在暮色四合之后，依靠在自己的座
位上慢慢睡去，列车里面白色与蓝
色的灯光，烘托出每一位出行者的
安静与惬意。列车的座位之下，细
心地为每一位乘客准备了插座，这
样暖心地细节让我们感受到这张列
车的温度，我们一路向前，将每一站
的风景都记在心中。

从茶马古道到铁路时代，普洱
用自己的方式走向世界，当你坐上
这趟列车，你将遇见一个不一样的
普洱，或者说一个全新的普洱，景迈
山古茶园正在申遗，祖祥茶园只为
一杯干净的茶，南岛河的咖啡催生
出普洱新一代街头巷尾的文艺打卡
地，云上茶田的高端半山酒店在云
海日出中迎来新的一天，景谷熙康
云舍火星酒店全新诠释出民宿与酒
店的融合，绿色依旧是普洱的底色，
茶与咖啡交织出普洱人的明天，行
而不辍，未来可期。

本报讯（通讯员 尹玲 吴昊
燃） 近日，景谷傣族彝族自治县
人民医院正式启用居民电子健康
卡，市民前往医院就诊时只需出示
电子健康卡即可完成挂号、就诊、
报告查询、取药、付费等医疗服务。

景谷县人民医院信息处技术
员苏晓彤介绍：“市民只需关注

‘景谷县人民医院自助服务平台’
注册输入个人信息后就可获取一
张以二维码形式呈现的居民电子
健康卡，改变了以往必须带就诊
卡就医的情况，实现了电子健康

卡、就诊卡、病历号和身份证多种
渠道的就诊模式，切实解决患者
在就医过程中遇到的难题，进一
步优化诊疗服务流程。”

据了解，电子健康卡是国家
卫健委为我国城乡居民设计的全
国统一标准的就诊服务卡。电子
健康卡能够破解百姓看病“一院
一卡、重复办卡、互不联通”的“痛
点”和“堵点”，逐步取代各类卡
（证），推进患者实名制就医，同时
可实现个人调阅健康档案，打造医
患共同管理的个人健康新模式。

本报讯（通讯员 方宏应）
为进一步规范集贸市场计量服
务，近日，澜沧拉祜族自治县市场
监管局协同普洱市质量技术监督
综合检测中心开展集贸市场在用
计量用秤免费检定工作。

此次检定工作主要针对计
量用秤计量是否精确，是否存在
破坏计量用秤准确度、私自改
装现象，是否使用未经检定或

经检定不合格、超检未检的计量
器具等违法违规行为开展。工
作人员利用标准砝码对集市场
逐摊位电子台秤、度盘秤、电子
计价秤、台秤、案秤等计量用秤
进行检定。此次执法检查和检
定工作共检查度盘秤 48台（件），
电子台秤 96台（件）、电子计价秤
421台（件），得到了市民的一致
好评。

本报讯（通讯员 白艳萍）
为进一步打造文明窗口、提升服
务水平，给带婴儿来办事的群众
提供一个干净、私密、舒适、安全
的母婴场所，镇沅彝族哈尼族拉
祜族自治县政务服务中心新增设
爱心母婴室，并于近日投入使用。

爱心母婴室位于政务服务大
厅一楼进门的右侧，是一个相对

独立的私密空间。爱心母婴室的
设计结合了母婴群体的特殊需
求，配有婴儿床、尿布台、温奶器、
沙发、婴妇书籍、湿纸巾等婴妇用
品。镇沅县政务服务中心母婴室
的建成，是优化政务服务环境，增
强群众获得感的又一举措，体现
了政务服务的人性化、便民化，受
到群众的广泛好评。近日在镇沅彝族哈尼族拉祜族

自治县城的大街小巷又响起了“叮
叮铛”的声音，久违的“叮叮糖”再次
出现在人们眼前。

在与卖糖人卢伟交流时得知，
他来自四川省成都市大邑县，家里
从爷辈就开始做糖，到云南卖糖已
经 10年，主要在普洱、景洪、临沧等
地走乡串户卖，一年有 3万元左右
的收入。卢伟告诉笔者，叮叮糖是
一种传统特色糖果，制作时间长，
而且还要把握火候。首先要把 4到
5厘米的青稞芽采摘打成浆，再把
糯米蒸熟后放冷，再与青稞浆搅拌
均匀后放在特制的蒸子上用小火

蒸，每隔两小时用温水淋饭，蒸 12
至 18小时后，把下面的糖水放出来
放在锅里熬干，之后再用微火慢慢
熬直到变成红黄色能拉丝，拿出来
加上芝麻就是牛皮糖，拉出来的就
是“叮叮糖”。

看着挑着箩筐往大街小巷走
去的卖糖人，唤醒了我的童年记
忆，每每听到那清脆的金属碰撞
声，我们就会欢呼雀跃的跑出家，
守着卖糖的大爷，看他一块块敲
下，一边默默地吞咽着口水，那香
甜的味道至今难忘。

（通讯员 吴谨江）

难忘的“叮叮糖”
景东老牌子糖果由景东彝

族自治县糖果糕点厂生产，历史
悠久，它不仅代表着一代人的回
忆，而且是几代人发自内心的喜
爱。景东糖果糕点厂的糖果种
类多到让你叫不全它的名字，但
在我的心里却始终记得小时候
甜甜的味道和记忆中那句“妈
妈，我想吃景东糖”。

每年进入 12 月后，景东糖
果糕点厂、各大超市和土特产店
里都会摆满了让我们回忆满满
的夹心饼干、牛轧糖、香蕉饼、
兰花根、小黄饼、小麻花和景东
双喜水果糖，前来购买的人络

绎不绝。大家都说，景东老牌
子糖果几十年来味道纯正，干
净卫生，就连外包装也未曾改
过，让人爱不释手，吃在嘴里，甜
在心里。

店主告诉笔者，景东老牌子
糖果一年到头几乎都供不应求，
进入年关后更是畅销食品，大
部分的顾客都是选择购买后邮
寄给出门在外的亲人和朋友，
希望他们能吃到景东味道，在
奔走忙碌的生活中能感受到来
自家乡浓浓的情意，让他们始终
记得那条回家的路。

（通讯员 李润权）

景东糖果糕点

每个人心中都有一种历久弥香的味道，是食物，也是念想，可以满足味
蕾，也能慰藉灵魂，更承载着记忆，让我们念念不忘。

从普洱市思茅城区往东驱车
10多公里，经过几个平整的村落，
便在某个不经意的转弯处进入到
倚象镇群山之中。蜿蜒的盘山公
路上，闲云缭绕在半山腰，茶山整
齐堆叠，交错着远山雾岚，山中苍
莽的绿色间隐现出半山而居的踪
迹。

云与光云与光

倚象山中十二时辰

夜与日的交替之际，云里山

谷，迷蒙飘逸，满山青翠宛如轻纱遮
面，云雾浓浓，青山默默。巍峨的倚
象山麓格外宁静，有风和雾在流动，
那是一幅沁着凉意的水墨山川图。

破晓时分，第一缕清晨的曙
光刺破云层，山中万物苏醒，林间
鸟叫虫鸣，朗朗晴空下风起云涌，
一日从此开始。

夜未央，四下静谧，点点星辰，
皎洁月光，照耀着山居的美好。

在倚象山中，人们常常忘记
时间这回事情。飘窗、阳台、露
台、栈道，将人尽可能地引到室
外，走到自然中去。

山与味山与味

普洱茶的风味采撷

山，从来都不只是山。亿万
年沧海桑田，生长出山川叠嶂。
从谢灵运到陶渊明，山与山居，被
寄托了无尽的意趣，都是横看成
岭侧成峰，远近高低各不同的人
生风景。

山居最惹人向往的一件事
便是山野吃茶。相约好友近邻，
将茶席铺开，过去与现在、荒蛮
与文明、自然与人类、悲欢与离

合，似乎没有什么主题是此刻的
一杯茶泡不开的。

一如与山相傍的普洱茶，吸
纳着山间万般光影，偷偷消隐在
人们的味觉之中。

云端秘境中，期待你与山为
邻，与云为友，与茶山居。

▱通讯员 子涵 文/图

▱通讯员 邓娟 文/图
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记忆里的“食光”

“一天要喝八杯水”是一些
“健康达人”笃信不疑的养生方
法。很多人相信多喝水就能多排
毒，多排毒就能更健康，然而这些
说法真的正确吗？

喝水越多越排毒？
反让内脏受累

水是人体的重要组成部分，
占了人体重量的 70%，可以说是

“生命之源”。
我们喝的水进入身体，并不

是直接流出体外顺便冲掉脏东西
那样简单的“排毒”，而是要在人
体中通过消化、泌尿、呼吸多个
系统的工作，经过吸收、交换、过
滤等复杂的过程，再经由大小
便、出汗、呼吸中的水汽排出体
外。所以喝水太多反而会加重内
脏的负担。

一天该喝多少水？成年人每
天需要 1500-2500ml水，但具体
喝多少要因时、因地、因人而定。
天气热出汗多，就适当多喝。天
气冷不出汗，喝水量就减少。房
间里开着暖气、空调，环境干燥需
要多补充点水分，潮湿水气重的
地方就不宜喝太多。活动量大消
耗多，就需要多喝一些。容易水
肿、爱起湿疹、痰湿体质的人，就
要注意别喝过量。患有肾病、心
脏病、肝病的话，更要根据医师的
建议控制饮水量，喝太多水反而
会加重病情。

口渴就是身体缺水？
两码事儿

怎么判断每天喝的水够不
够？有人认为口渴就是大脑发出
的信号，提示我们“该喝水了”。
有人觉得口渴再喝水就晚了，不
论渴不渴都该随时喝水。实际
上，口渴和缺水可不能画等号。
缺水能引起口渴，血糖过高、吃得
太咸、中暑、发烧也能通过大脑引
发口渴的感觉。

在传统中医理论中，口渴往
往是由于内热消耗了津液，只是
喝水而不清除内热，就等于“扬汤
止沸”，不把灶火熄灭，锅里加再

多水也会烧干。有些人口渴则是
由于脏腑功能失常，水分不能按
照正常的途径运输，也不是真的
缺水。比如一些体内有瘀血的患
者，瘀血阻碍了水分运输到口舌，
因而总是感到渴但并不想喝水，
即使喝了口渴也不能缓解。

想起来就喝？
饮水十二时辰了解下

喝水要选择适当的时机。每
天早晨起床喝一点水可以补充夜
间水分的流失，还可以唤醒胃肠，
为吃早餐做好准备。吃饭前、吃
饭后不宜大量喝水，这样会造成
胃部饱胀，影响食欲，还会稀释胃
液，影响食物的消化吸收。晚上
睡前也不要喝太多水，以免造成
夜间频繁起床小便影响睡眠。

在一天的十二个时辰之中，卯
时（5点到7点）为大肠经所主，饮水
可以濡润肠腑，促进排便。巳时（9
点到11点）脾经气血旺盛，能运化
水谷，此时喝水不易生成痰湿。未
时（13点到15点）属小肠经，负责
汲取饮食中的营养物质，此时饮
水最有利于吸收水分。申时（15
点到 17点）是膀胱经最为活跃的
时间，适当喝水有利于人体内的
代谢垃圾通过小便排出体外。

以茶代水提提味？
白开水最香

有些人不喜欢喝白水，常常
用碳酸饮料、果汁、咖啡和茶来代
替。饮料虽然好喝，但往往含有
高糖，多喝几瓶不知不觉就摄入
了太多的糖，对身体健康不利。
咖啡和茶让人兴奋，过多饮用可
能影响睡眠。喝水最好还是选白
开水，温度以比嘴唇稍高为宜。
如果实在想喝点儿凉的，可以在
口腔里含一会儿再慢慢咽下，避
免突然的寒冷刺激引发胃痛。

“渴了喝水，饿了吃饭”说来
简单，却是符合人体生理需求，顺
应自然规律的养生原则。愿大家
从喝水这样的日常小事做起，注
重健康，科学养生，获得更加美好
的生活。 （人民网）
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一天喝够8杯水健康才达标？因人而异

坐上火车，见证普洱的铁路时代

思茅：云端秘境 与茶山居

景谷县人民医院启用
电子健康卡

澜沧县为集贸市场
计量用秤免费“体检”

镇沅县政务服务中心
增设爱心母婴室


