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近期，纳帕海湿地推行的“社区共管”模式助力纳
帕海湿地保护管理工作再创新成效。

盛夏时节，走进香格里拉纳帕海湿地，水草丰美、
牛马健硕、景色宜人、美不胜收。这样的美景与长期
以来的湿地保护工作密不可分。来纳帕海骑马赏景，
感受草原湿地风光，是许多游客到香格里拉游玩的首
选。以前，纳帕海周边村民通过为游客牵马等服务增
加收入，但随意行走踩踏、乱扔垃圾、肆意放牧对湿地
造成了不同程度的破坏。

今年，纳帕海湿地管理局将香格里拉市建塘镇解
放村春宗村民小组列为“社区共管”试点推行对象，将
湿地管理与村规民约相结合，让村民参与到湿地保护
管理中，充分发挥村民的主人公作用，与管理局齐抓
共管纳帕海湿地资源。

纳帕海湿地管理局在春宗村民小组修建3700多
米的生态马道，将春宗片区193.95亩的核心湿地通过
围栏网进行保护，让其自然恢复。这样做既保护了
湿地，又不影响草原景观和游客体验。同时，管理局
还向春宗村民发放环保垃圾桶，在生态马道两侧安
放。

春宗村民小组长给旺知诗说：“从2013年至今，春

宗这里垃圾的数量逐年减少。2013年有40多车小四
轮拖拉机的垃圾量，今年才有10来车。我们想保护好
纳帕海的环境，让更多的游客来这里游玩，让我们的
村民通过牵马增加收入”。

此外，纳帕海湿地管理局与春宗村民小组签订
《社区共管试点推行工作协议书》，共同开展环境综合
整治工作。管理局向村民、游客宣传湿地保护相关法
律法规，提高大家对湿地保护的自觉意识；村民积极
配合并捡拾清理垃圾，沿着马道牵马，带游客骑马观
光，在规定范围内不放养生猪，不私挖乱采草皮、沙
土；对于“社区共管”开展的相关工作和活动，管理局
还向村民提供相应的经费。

纳帕海湿地管理局办公室主任赵旭燕说：“在纳
帕海周边的17个村民小组里面，我们首先把春宗纳入
试点村民小组。‘共管’主要就是让村民参与到纳帕海
湿地的管理和保护当中来。如果今年这个共管计划
推行得比较好的话，我们下一步将在纳帕海周边的其
他村民小组也推行。”

保护好湿地生态环境，吸引更多的游客前来游
玩，提高村民的收入，实现生态效益、经济效益、社会
效益的有机统一，这正是“社区共管”的意义所在。

􀳂 李竞若 李晓东

共 同 呵 护 美 好 家 园
——纳帕海湿地管理局推行“社区共管”小记 本报讯（通讯员 王自明）日前，香格里拉市政府办党支部召开

“四无”干部作风专项整治“重细节、勇担当、善作为”主题学习交流
会，进一步贯彻落实市委“两学一做”学习教育制度化常态化及“四
无”干部专项整治活动。

会议传达学习市政府办“两学一做”制度化常态化实施方案、“四
无”干部作风专项整治工作实施方案及《关于认真学习云南省纪委<
关于省供销合作社联合社全面从严治党不力违反中央八项规定精神
等问题的通报>精神的通知》《中共香格里拉市纪委关于转发中共云
南省纪律检查委员会<关于农村集体“三资”管理领域五起>典型问
题的通报>的通知》《中共香格里拉市纪委关于转发中共云南省纪律
检查委员会<关于7起违反中央八项规定精神典型问题的通报》等文
件精神。该支部5位党员结合各自岗位实际分别就“重细节、勇担
当、善作为”作交流发言。

会议要求，全体干部职工尤其是党员干部必须以“勇担当、善作
为”的素质要求，做到心中有责、肩上有担，坚定不移推动政府二巷工
作健康有序开展。

香格里拉市政府办

召开“四无”干部专项整治学习会

喝酒后同房怀孕的话有可能会影响胎儿健康的，如果
喝酒量过多的话，有可能会影响胎儿致畸或发育迟缓的可
能，但不是绝对的，注意做好产检，产检胎儿健康的话还是
可以考虑要的。建议你在孕15—20周做唐氏筛查看胎儿
的智力发育情况，在孕22-26周内做四维彩超排畸检查了
解胎儿有无大体畸形及主要器官发育情况为好。如果是
偶尔喝了一次问题不大。

喝酒受孕的影响
1、如果孕妇长期酗酒，胎儿可有酒精综合征，表现在

面部特殊面容，如眼裂短、鼻子扁平，同时还常合并其他系
统畸形，智力也落后于正常孩子。

2、如果父母亲在受孕日喝大量的酒，而且酒醉后性生
活，血液内酒精浓度高，会影响精子、卵子的质量及受孕时
的体内环境，造成精子、卵子染色体突变，从而导致胎儿染
色体疾病，或造成早期流产等。

这些情况下怀孕的孩子不能要
1、宫外孕后不久受孕
宫外孕发病时十分危急，但及时有效治疗后很多人仍

可以怀上胎宝贝。然而，有的女性求子心切，常常会在治
愈后不久便又匆匆怀孕。殊不知，这种做法是很危险的，
因为输卵管可能还没有完全疏通。资料表明，宫外孕的重
复发生率大约是15%。

2、剖宫产后不久受孕
有些女性在第一胎时因种种原因而做了剖宫产手术。

如果孩子未能存活，其中一些人会很快又怀孕，这样对身体
健康很不利。因为，剖宫产手术失血量较正常分娩时多，分
娩后各个器官均需修复。因此，剖宫产术后无论是子宫切
口还是腹部切口，充分愈合都需要一定的时间。任何干扰
子宫瘢痕肌肉化的因素，均可使瘢痕发生不同程度的缺
陷。如果没有长结实，再孕时容易发生穿孔甚至破裂。

3、停服避孕药后不久受孕
目前认为，在停服避孕药后时间太短的情况下受孕，

有产生畸形儿的可能。因为，口服避孕药为激素类药物，
其作用要比天然性激素强很多倍，如1号短效避孕药，其中
所含炔雌醇的生理作用，是体内产生的已烯雌酚的10-20
倍；所含炔诺酮的生理作用，是体内产生的黄体酮的4-8
倍。而且，由于口服避孕药是经肠道进入体内，在肝脏代
谢储存。如果停药时间过短，体内的避孕药不能完全排
出，可能会造成胚胎发生某些缺陷。

4、在旅游途中受孕
有些夫妻会在旅游途中意外怀孕，其中有些人便继续

妊娠下去。这种做法不太妥当，因为在旅途中有些夫妻体
力过度耗损，生活起居没有规律，经常睡眠不足。因此，可
能会影响受精卵的质量，还会反射性引起子宫收缩，使胚
胎的着床和生长也受到影响，容易导致流产或先兆流产发
生。有资料报道，在旅游中怀孕的女性，其中大约有20%
发生了先兆流产或早期流产，所以旅途中受孕也该小心。

5、注射风疹疫苗不满3个月

怀孕后，一旦被风疹病毒感染，可能会导致胎宝贝发
生先天性畸形。四维彩超排畸为了避免孕期感染风疹病
毒，最可靠的方法是在孕前注射风疹疫苗。但切不能在注
射疫苗后3个月内或怀孕之后进行注射，不然疫苗中的病
毒会直接影响胎宝贝，引起发育异常。

6、带着避孕环受孕
如果所带的避孕环不合适或在子宫腔里移位，就容易

发生带环怀孕的事，几率约为10%。避孕环作为异物放在
子宫里，干扰受精卵着床起到避孕作用。但无论放环时间
长短，都会或多或少对子宫内膜造成一定损伤和影响，这
对于胚胎或胎宝贝的生长发育很不利。

7、早产或流产后不久受孕
发生早产或流产的女性，体内的内分泌功能暂时还未

完全恢复，子宫等生殖器官也尚未康复，特别是做过刮宫
手术的女性。如果身体很快受孕，不能为胎宝贝提供一个
良好的生长环境，同时也不利于子宫恢复正常。

8、使用避孕药时受孕
有些夫妻会因使用避孕药失败而意外受孕，但很多人

抱着侥幸心理继续妊娠下去。要知道，无论是服用避孕药
还是使用外用的避孕药膜，一旦受孕都会对受精卵造成不
利影响。资料表明，使用避孕药失败所生的孩
子发生先天畸形的几率增大，出生时的成熟
度、体重、生长发育速度等，也都与正常受孕的
孩子有明显差别。（和见恩 供稿）

1、适量饮用葡萄酒
葡萄酒里含有白藜芦醇，有效补充雌激素，并可以有效预防肿瘤

的发生。
2、少吃动物脂肪
动物脂肪摄入量高，容易引起肥胖，提高卵巢囊肿的发病率，因

此想要保养卵巢就要少吃动物脂肪。
3、多吃胡萝卜
英国的营养学家发现，每周平均吃5次胡萝卜的女性，其患卵巢癌

的可能性比普通女性降低50%，而美国的专家也得出了类似的结论。
4、常吃茄子
茄子含有丰富的B族维生素，在维生素E的协同作用下，能够延

缓卵巢细胞的衰老；茄子中所含有的龙葵碱，能够抑制肿瘤细胞的增
殖，对于防治卵巢癌有一定效果。

5、常吃黑豆
黑豆是万豆之王，相比其它含植物雌激素的豆类，黑豆无疑含量

是最高的。长期坚持使用黑豆打豆浆喝，是非常安全的补充植物性
雌激素，对子宫和卵巢保养有很好的疗效。

6、常吃牛蒡
牛蒡含有丰富的胡萝卜素、蛋白质、脂肪、维生素A、B1、C及矿

物质钙、磷、钾、铁、精氨酸和膳食纤维，其中所含的精氨酸能保护女
性的子宫、卵巢等生殖器官。

7、常吃小麦
小麦是世界上分布最广的谷物，麦粒富含淀粉、蛋白质、各种矿

物质和维生素等。经常食用可以降低血液中雌激素的含量，从而对
抗由于高雌激素所诱发的乳腺癌、卵巢癌等。

8、多做瑜伽锻炼
通过瑜伽特殊的锻炼动作，配以特殊的呼吸方式，可以疏通女性

器官的气血循环，调整荷尔蒙的分泌。尤其是卵巢的保养，因为卵巢
是女性的“青春动力”，做好卵巢保养是让女性青春永驻的关键。

9、保持良好睡眠
为了身体的健康要保证良好的睡眠，保障身体对于疲劳的调节，

也是延缓卵巢早衰的方法之一，每天应该至少睡7到8个小时。有些
女性长期睡眠不足，因加班，聚会，泡吧，通宵达旦上网，在不知不觉
中透支了自己的健康。

10、按摩法保养卵巢
女性们通过适当的按摩手法也可以达到保养卵巢的效果，具体

的按摩方法如下：沐浴清洁后取适量的卵巢保养精油，均匀涂抹于腹
部，从锁骨向肚脐方向顺势按摩。沿腰线左右两侧向肚脐揉压，上腹
部加强横膈膜，下腹部加强子宫卵巢区。对手以肚脐为中心，顺时针
方向深沉按下腹部，加强卵巢吸收。

11、常吃荞麦
荞麦的蛋白质、脂肪含量和各种膳食纤维明显高于一般谷物，含有

18种氨基酸和9种脂肪酸，所含的必须氨基酸中赖氨酸含量高而蛋氨酸
含量低，可以促进卵巢的发育，稳定卵巢的功能。荞麦所含的烟酸成分
促进机体的新陈代谢，增强卵巢解毒能力，能够预防卵巢肿瘤的发生。

12、按摩血海穴
血海穴是人体穴位之一，位于膝盖上方。对其按摩或针灸可治

疗痛经、荨麻疹、产妇酸痛等症，女士午饭前按摩还可帮助祛除面部
雀斑.膝关节上的血海穴，踝关节上的三阴交穴，踝关节旁边的复溜
穴、照海穴，足底的涌泉穴，下腹部的关元穴、气海穴、神阙穴等穴位，
自己用食指在这些穴位上点按，每天2~3次，每次20分钟，可促进女
性内分泌和生殖系统功能的改善，有益于卵巢的保养。

13、注意保暖
如果子宫卵巢寒凉的话，都会影响正

常的组织代谢及血液循环情况，当局部器
官长期处于寒凉状态的时候，就有可能会
导致卵巢组织的功能下降，甚至还会出现
卵巢早衰的可能。 （和见恩 供稿）

喝 酒 后 怀 孕 的 孩 子 能 不 能 要 ？

女人保养卵巢的方法

关于做实香格里拉品牌 打造迪庆香格里拉全域旅游的思考
❋ 杨树基

当前旅游业发展现状分析
当前，随着国家的不断发展壮大，国民收入的普遍提

高，我国居民有更多可支配收入和闲暇时间，居民的生活
方式也正从必需型消费向享受型消费过渡，旅游度假正在
成为人们日常生活的组成部分和重要的休闲娱乐方式。
而旅游产业经过近20多年的发展，人们对景点游、定点购
物游、食宿游等传统旅游模式产生越来越大的疲厌感，开
始向自驾游、休闲游、全域游等新的方式转变。国家对旅
游业做出了新的定义：旅游业是一个综合性产业，是拉动
地方经济发展的重要动力，是转变发展方式培育新的经济
增长极的重要抓手，是提高人民生活质量的重要指标。

然而，全域旅游说来容易做来难。问题的核心在于
首先要解决全域游什么？怎么游？全域旅游并不是简单
的打造几个新的旅游产品，也不是原景区景点的简单扩
大、改造、促销，更不是让游客在区域内放任自流。全域的
前提或载体是：把一个区域整体作为功能完善的旅游目的
地来建设。这将是一项利在当代、功及千秋的伟业，也是
一项长期艰巨的社会系统工程。

时至今日，香格里拉落户迪庆已经 20 个年头了。20
年来，这一世界顶级文化品牌，似一枚火箭助推器，把昔日
鲜为人知的迪庆迅速推向世界旅游的前沿。巨大的品牌
效应引来了滚滚人潮、商潮、信息潮、消费潮，客流的突然
袭来曾使主人甚至显得措手不及。不仅推动了迪庆旅游
为主的第三产业的发展，同时，也在世人面前塑造了一个
全新的迪庆形象，并深刻影响着迪庆人对发展思路、发展
方式、生存理念、责任担当的重新定位和思考。我们已经
利用香格里拉的“神秘”，提高对外知名度，但这一成功只
能是一段回味无穷的历史，如果长期陶醉于昨天的辉煌，
势必会产生理想疲厌，放弃追求。面对挑战和机遇，我们
如何提炼和细化、实化香格里拉精神？如何打造能够充分
展现香格里拉“品牌”的具体产品？如何让世人真切的体
验到香格里拉的物质、文化、环境、生活氛围？如何让人站
在香格里拉不再需要问我们香格里拉在哪里？这就要求
我们结合全域旅游的大趋势，“做实”香格里拉品牌，着力
打造好迪庆香格里拉全域旅游景区，而这个神圣的责任历
史地落在了当今这一代人的肩上。

无论从当前和今后的一段时期国际、国内形势走向分
析，还是从迪庆香格里拉自身条件来看，推进全域旅游发
展战略，“做实”香格里拉品牌，打造迪庆香格里拉全域旅
游景区正当其时。

发展全域旅游的机遇
1、党的十八大以来，中央强调旅游是人民生活水平提

高的一个重要指标，是综合性产业，是拉动经济发展的重
要动力；国务院多次研究旅游业发展，做出了建设“美丽中
国”、“美丽乡村”等战略部署，出台相关文件。许多地方将
旅游业列为战略性支柱产业。这是中央对旅游业的重新
定位，是今后打造大旅游经济的政策导向。

2、当前，我国正处于国强民富、安居乐业的发展好时期，
国家将发展的成果惠及民生，老百姓的日子芝麻开花节节

高。公民就医入学国家包，国民人均收入除了基本生活的
开支而外，还有外出旅游观光、休闲度假、朝圣健体、摄影摄
像等，更高层次的物质和精神双向享受的支付能力。

3、我国倡导的“一带一路”经济圈战略的深入推进，搭
起新时期的现代化丝绸之路，借助这一国际友谊通道，到
中国旅游正在成为国际旅游合作的一大亮点，中国对国际
旅游市场的吸引力和影响力正在加速提升。

4、国家对交通、通讯、能源、城镇、乡村基础建设投入的
加大，公路、铁道等级提高，覆盖城乡每个角落，航空航线
连接全球，为跨区域、跨国界旅游提供了基础保障。

5、国家为提高人民的生活质量，刺激消费，以双休日、长
假、休假等方式，为在岗人员创造外出休闲的自由支配时间。

6、上世纪五十年代出生的人群，已经到了安享晚年的
年纪，他们经济宽裕、家庭幸福，是推动旅游产业的一支强
大的消费力量。

7、目前，人们对受限于景区景点游的模式产生了“审美
疲劳”，也对导游灌输的美感和推销的物品产生了逆反心
理。人们由景点观景变为全域欣赏，由导游赶时间运输式
旅游变为自主选择休闲、体验、探奇、朝拜游，由闹市游变
为乡村体验游。新的旅游理念和消费方式已经逐步形成，
这是旅游业必须提质转型的形势所迫。

我州发展全域旅游的优势
做实”香格里拉品牌，打造迪庆香格里拉全域旅游景

区更是要制造一个独具其味的大“拼盘”，更需要其丰富多
彩的素材。所以，我们要在香格里拉品牌的光环中静下心
来，重新认识香格里拉的文化实质，重新认识家乡的山山
水水和传统文化，认真研究和挖掘自身的比较优势，正视
与香格里拉文化内涵不相协调的地方，已经成为当务之
急。特别要与毗邻藏区的比较中，找到我们独有特有的资
源优势，在大香格里拉旅游圈的实施中扮演好自己的角
色，才能找到“做实”香格里拉品牌，打造迪庆香格里拉全
域旅游景区的切入点和着力点。

1、自然资源。虽然，我州在宗教文化的底蕴、民间文化
艺术、原生态保持完整的自然风貌等方面与我们毗邻藏区
有些差距，但我们有自己的独有、特有的优势和特色。

地理条件。迪庆处于东亚、南亚和青藏高原三大区域
交汇处，是反映古特斯提构造域演化历史，印度板块与欧
亚板块的碰撞，横断山区型陆内造山带形成，青藏高原的
隆升等，地球演化历史重要阶段和重要事件的关键地域。
我州境内的澜沧江、金沙江两江直线间距只有18.6公里。

“三江并流”世界自然遗产的地质奇观，不仅在中国，在地
球上也绝无仅有。从大地演化的蛇绿岩、枕状熔岩、古生
代至第四世纪的地质岩层纪录，到陆内造山带变质变形的
冰川雪峰、溶洞河流、喀斯地貌等，构成了世界一流的地质
地貌自然遗迹区。因此，在地质专家们的眼里，迪庆是一
部地球地质演化的教科书、是一个“巨型地质公园”，我们
完全可以利用现代的手段进行形象生动的展示。

气候条件。由于地理位置和地质构造的独特性，迪庆
境内形成了气候的立体性。从海拔760米的怒江河谷到

6740米的德钦卡瓦格博峰，在直线距离仅200公里左右的
范围，形成海拔高差6000多米。从金沙江边的开发区到香
格里拉城区，也是直接距离不到100公里的范围内，形成海
拔高差1500米左右。由此，形成了“一山有四季，隔里不同
天”的立体气候带，构成迪庆享有“多物种基因库”之称的
宝库。

物种分布。迪庆独特的立体气候孕育了植物、生物、
景观、民风民俗的多样性。在“三江并流”地区占中国国土
面积不到0.4%的范围内，却拥有全国20%以上的高等级植
物，包括哺乳动物173种、鸟类417种、爬行类59种、两栖类
36种、淡水鱼76种、风蝶类昆虫31种，这些动植物种数均
达全国总数的25%以上，是欧亚大陆生物群落最富集的地
区，拥有北半球除沙漠和海洋外完整的生物群落类型，可
以说是北半球生物生态的缩影。这里由于垂直气候的影
响，适应各类植物的生长，“三江并流”地区云集了南亚热
带、中亚热带、北亚热带、暖温带、温带、寒温带和寒带等多
种气候类型和植物群区类型，是欧亚大陆生态环境的缩
影。这是任何区域都无法比拟的。

景观分布。悠久的地质历史，巨大的地形高差，垂直
的立体气候，大自然又恩赐予迪庆自然景观的独特性和丰
富多样性，自然景观的独特性、稀有性、多样性在区域内也
得到充分的体现。被人称之“自然景观的大观园”。

2、人文资源。凡研究民族及民族文化的人都可能会有
一种同样的感觉，那就是：所谓的民族及民族风俗习惯（文
化）并非空穴来风，也非人为能够指定或分类。形成它的根
源同样是人们为了适应所居地的自然环境、气候条件、资源
构成等采取的生产、生活方式。这些在长期的生产、生活中
摸索出来的自然规律以及适应规律的经验总结后就会重复
运用于生活、生产中，久而久之就就形成一种生活习惯，民
风民俗亦由此而产生。由此就不难理解在迪庆不大的一块
地盘上为什么会有26个不同的民族及民族文化，乃至在同
一种民族中隔山过河又是另一种风俗形成。可以肯定的说
也是自然环境和自然资源的多样性孕育了民族文化的多样
性。其中充分体现在外在形象的建筑风格、饮食、服饰、艺
术的独特性，以及语音发音和语言结构的多样化。被誉为
多民族、多元化和睦相处的“和谐家园”。

香格里拉立体气候条件和自然生态，孕育了多姿多彩
的自然景观和民族风情，神秘灿烂的历史文化和淳朴忠厚
的民风民俗正迎合了现代社会的人们在高节奏、高噪声、
高污染的环境下，亲近大自然，体验原生态生活环境的向
往，而香格里拉恰恰可以满足都市人高速运转的疲惫身心
靠岸停泊保养的另类生活需求。这是我们自身的独有特
有优势。

总之，较为有利的国际国内形势背景加上香格里拉独
有特有的自然文化等自身条件，是进一步挖掘和充实香格
里拉文化品牌，提炼和细化香格里拉文化内涵，提升和拓
展香格里拉影响力，“做实”香格里拉品牌，打造好迪庆香
格里拉全域旅游景区，让全世界共享现实的香格里拉生活
氛围的历史机遇。 （未完待续）

上图为纳帕海湿地管理局到春宗村民小组发放环保垃圾桶

6月28日，香格里拉市第二家国际品牌酒店香格里拉实力希尔
顿花园酒店正式开业。

2011年，实力集团与希尔顿签署战略合作协议，2014年正式与
希尔顿签署酒店管理协议，成功引进希尔顿花园品牌，成为云南首
家希尔顿花园酒店。该酒店依照国际五星级标准打造，秉承实力品
牌一贯的理念，结合先进的管理思想，创新发展出独有的酒店私人
助理服务理念，是一家集住宿、餐饮、会议、娱乐为一体的综合性多
功能酒店，填补了香格里拉市特色生态旅游酒店业的空白，对提高
该市旅游接待水平、加速旅游产业发展和促进劳动就业具有重要的
推动作用。 （和娇 李玉芳 摄影报道）

计生药具管理


