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9月 15日午时，单县时楼镇郑新庄村
的乡村大食堂洋溢着温馨热闹的气氛。几
十位老年人围坐长桌，正津津有味地品尝
西红柿炒鸡蛋、豆腐炖猪肉等菜肴，配着米
粥和馒头，吃得暖心又满足。

古稀之年的张翠梅老人笑着说：“在这
儿吃饭不花钱，饭菜按时供应，热乎，吃得

香、吃得甜。真是赶上了好时代！”
记者走进装修简约、窗明几净的乡村

大食堂，桌椅整齐，戏曲节目正在大屏幕上
播放。老人们聚在一起，一边聊天一边等
候开饭，气氛融洽。一到用餐时间，乡村大
食堂座无虚席，饭香四溢。

乡村大食堂专注为全村 70岁以上老
人免费提供一日三餐。早餐和晚餐供应馒
头、米粥、鸡蛋等，午餐则荤素搭配、营养均
衡。为了让老人们吃得放心、吃得健康，食
堂在食材采购环节严格把关，确保饭菜新
鲜、可口，营养丰富。

郑新庄村党支部书记郑其玉介绍，乡
村大食堂是村里今年着重推进的民生工程
之一。随着村里年轻劳动力大量外出务
工，留守老人做饭难的问题愈发突出。乡
村大食堂的开业，犹如一场及时雨，不仅解
决了老年人的用餐难题，还为大家搭建了
一个交流互动的良好平台，极大地增进了

邻里之间的感情。
一些长期在外务工的村民在村民

微信群里纷纷表达自己的感受，他们看
到年迈的父母不用再辛苦做饭，而是能
够吃上免费的一日三餐，心里感到无比
欣慰，也少了许多对家中老人生活的担
忧，从而可以更加专心地在外干活挣钱
了。

乡村大食堂运营经费主要来源于村集
体的收入。近年来，郑新庄村坚持党建引
领，通过党支部领办合作社以来，整合土地
1500余亩，实现规模化经营，农业生产效
益显著提升。如今，村集体经济年收入突
破 50万元，每年分红超 20万元，村民收入
稳步增长。

除了物质生活的改善，村里每年还
举办团年饭、孝善敬老宴等活动，不断丰
富村民精神文化生活，提升凝聚力和幸
福感。

乡村大食堂是郑新庄村推动乡村振
兴、改善民生的生动实践。它既暖了老人
的胃，更暖了大家的心，为乡村生活增添了
浓浓的烟火气与幸福感。同时，乡村大食
堂也成了促进乡风文明的重要载体，成为
邻里交流的新平台，让尊老爱老的风气在
郑新庄村更加浓厚。

这一农村社会治理的创新举措，也为
时楼镇及其他乡村提供了可复制、可推广
的宝贵经验。

通讯员 刘波 记者 王富刚

单县时楼镇郑新庄村办起乡村大食堂，七旬老人乐享“幸福餐”——

一 餐 暖 饭 安 晚 年

随着生活质量的提升，我国高血压的患病率呈逐渐上
升趋势，高血压成为危害人类健康的常见疾病之一，严重
时会引发心梗、脑梗、脑出血等严重并发症。因此，如何精
准防控及管理血压显得至关重要。尽管我国高血压患者
的知晓率、治疗率和控制率有了明显改善，但总体仍处于
较低水平，《“健康中国 2030”规划纲要》明确了高血压管理
的具体目标：到 2030年，实现中国 30岁以上居民高血压知
晓率不低于 65%，高血压患者规范管理率不低于 70%，以此
更好地管控血压。《全民健康生活方式行动方案（2017-
2025）》组织实施了“三减三健”行动，即减盐、减糖、减油，健
康口腔、健康体重、健康骨骼，以及适量运动、控烟限酒和
心理健康等专项行动，进一步提升了危险因素防控在高血
压管理中的地位。

高血压的发病与多种因素相关。常见病因包括高钠、
低钾膳食，超重和肥胖，吸烟，过量饮酒，心理社会因素等。
其他因素还涉及家族史、缺乏体力活动、空气污染、低气压，
以及寒冷、昼夜温差大等环境因素。

秋冬季因“寒冷，昼夜温差大”的特点，是高血压患者需
要特别警惕的季节。因为天气气温下降、温差增大，容易导
致人体心率加快，血管收缩、血压升高，从而增加心脑血管疾
病的风险。所以，在秋冬季正确且精准地“防”“治”血压尤为
关键，我们首先要做到以下几点：

一、正确的科学监测及规范的药物治疗
（一）定期监测血压
建议每天早晚家庭自测血压，并认真做好记录。
1、测量前静坐 5分钟。
2、测量血压时，应相隔 30秒-60秒重复测量，取 2次读

数的平均值记录。若收缩压或舒张压的 2 次读数相差
10mmHg以上，应再次测量，取 3次读数的平均值记录。

（二）遵医嘱用药，切勿自行调整，避免因随意药物调整
引起血压波动导致心脑血管损伤

二、生活方式干预
（一）健康饮食（遵循“DASH饮食”原则）
1、限盐：这是饮食控制的关键。每日食盐摄入量控制在 5克以下，尽量少吃咸菜等

腌制类食物。
2、多吃富含钾的食物，有助于排钠、降压。如香蕉、橙子、菠菜、土豆、山药、菌菇类食物。
3、多吃富含钙镁食物：多摄入奶制品、豆制品、新鲜绿色蔬菜。
4、多吃优质蛋白及新鲜蔬果：优质蛋白可选择鱼类、禽类等白肉，减少红肉摄入。
（二）保暖防寒，避免生活环境骤冷骤热，防止血管突然收缩或舒张，引发急性心脑

血管事件
1、室内保温：保持适宜的室内温度（建议 18℃-22℃）。
2、出门穿戴：戴帽子、围巾、手套，穿保暖的鞋袜。头部和颈部受寒会引起血管剧烈

收缩。
3、温水洗漱：坚持用温水洗脸、刷牙，避免冷水刺激。
4、沐浴注意：洗澡前先让浴室充满热气，水温不宜过高，洗澡时间不宜过长。
（三）坚持适度运动
1、时间选择：避免在清晨寒冷天气外出运动，最好选择上午 9点-10点或下午 3点-

4点，温度相对较高时。
2、运动方式：以和缓的有氧运动为主，如快走、慢跑、打太极、八段锦等，同时做好充

分的热身准备。
（四）戒烟限酒
吸烟和饮酒都会导致血压急性升高，并损害血管。务必戒烟，严格限制酒精摄入。
（五）保持良好的心态及充足的睡眠
情绪激动、紧张、焦虑及作息不规律、熬夜都会导致血压飙升。学会通过听音乐、冥

想、与朋友交流等方式管理情绪，避免大喜大悲。
总体而言，随着秋冬季的来临，为避免心脑血管疾病的发生，我们要做到“穿衣要保

暖，饮食要清淡，运动要适度，监测要规
律，用药要坚持”。通过健康的生活方
式和科学的药物治疗双管齐下，平稳度
过秋冬季。
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本报讯（记者 王富
刚 通讯员 刘亚鲁）近日，
单县中心医院在山东省
肝胆胰外科手术视频大
赛及老年护理科普作品
评选中双双斩获殊荣，充
分展现了医院在临床技
术、学科建设与健康科普
领域的综合实力与持续
发展势头。

在由中国研究型医
院学会主办的第二届“思
复杯”——“精术肝胆，行
成于思”肝胆胰外科围术
期管理山东省总决赛上，
该院肝胆外二科医师朱
宗文凭借精湛的临床技
术和规范的病例汇报，荣
获“优秀病例奖”。本次
赛事聚焦肝胆胰外科围
术期技术创新与规范化
管理，通过手术视频展
示、病例汇报、专家点评
与投票等环节，全面考察
参赛选手的临床思维与
操作能力。经过全省各
分赛区激烈角逐，仅 12名
优秀医师进入决赛。朱

宗文以分赛区冠军身份晋级决赛，最终在强
手如林的舞台上脱颖而出，再创佳绩。

值得一提的是，单县中心医院副院长、肝
胆外二科主任郭祥峰主任医师受邀担任本次
省决赛评审团专家，成为评审团中唯一的县
级医院代表，充分体现了该院在山东省肝胆
胰外科领域的学术影响力与专业认可度。近
年来，肝胆外二科团队在郭祥峰带领下，持续
强化技术攻关与人才培养，在多项省级赛事
中屡获殊荣，科室整体技术水平实现跨越式
发展，已形成集微创手术、加速康复、全程化
管理于一体的现代化诊疗体系。

与此同时，在由山东省护理学会主办的
山东省老年护理学术会议上，医院护理团队
也在健康科普领域传来捷报。内分泌一病区
选送的两项科普作品《美小护大战糖奶奶》和
《王大爷降糖历险记》，从全省 90余件参赛作
品中脱颖而出，荣获“老年护理学术会议科普
大赛活动优秀作品奖”，并入围现场展示环
节。

其中，《美小护大战糖奶奶》以情景剧形
式生动还原老年糖尿病患者使用胰岛素笔的
常见误区，寓教于乐，提升患者依从性；《王大
爷降糖历险记》则通过电话随访与入户指导
的真实场景再现，展现延续护理服务的全过
程，助力患者实现居家血糖平稳管理。两部
作品以通俗易懂、贴近生活的内容设计，有效
提升了老年患者的自我管理能力，获得评审
专家的一致好评。

此次在临床技术与护理科普两个维度同
时取得突破，标志着单县中心医院在推进高
质量发展进程中迈出了坚实步伐。

近日，我市公安交管部门迅速查处
一起市民举报的“车窗抛物”行为：晚高峰
时段，在长江路快速通道上，一驾驶人从
车窗抛掷垃圾，严重危害道路交通安全。
经民警查证属实，依法对其予以罚款并进
行安全教育。该案例再次警示，车窗抛出
的不仅是垃圾，更是对城市文明的轻蔑和
社会公德的缺失。

尽管《中华人民共和国道路交通安
全法》及其实施条例早已明确规定，驾驶
人与乘车人不得向车外抛撒物品，但现实
中这类行为仍屡见不鲜。一些驾驶人贪
图方便，随手扔出烟头、纸巾、塑料瓶等垃
圾，这一“随手”之举，既抛掉了个人修养，
也抛掉了对社会责任的担当。它不仅污
染环境，更容易引发交通事故——轻则
干扰后方车辆正常行驶，重则造成剧烈碰

撞，甚至导致车毁人亡。
“车窗抛物”行为瞬间发生、隐蔽性

强，长期以来面临“发现难、取证难、执法
难”的问题，这也让部分人心存侥幸。正
因如此，本次市民主动举报、民警及时查
处的案例颇具示范意义。它表明，现代交
通治理正逐步从单纯依靠警力巡查，转向

“公众监督+技术取证”的共治模式。通
过行车记录仪、道路监控等多种方式固定
证据、依法追责，已成为遏制该类违法、守
护城市文明底线的有效途径。

治理“车窗抛物”需双管齐下。一方
面，公安交管部门应进一步加强普法宣
传，借助各类媒体平台广泛传播相关法
律知识及其对城市文明形象的危害，提
升司乘人员的文明意识和安全意识；另
一方面，应不断创新执法方式，完善举报
机制，强化视频技术运用，实现违法必
究、证据扎实。

每一位交通参与者都应是文明出行
的践行者和监督者。正如驾驶人在接受
处罚后所承诺：自觉遵守交规，安全文明
驾驶。拒绝车窗抛物，守住的不仅是安全
底线，更是城市的文明线。只有全社会共
同重视、形成抵制陋习的良好氛围，才能
真正杜绝“抛”物又“抛”德的行为，营造更
加安全、文明、整洁的道路环境。
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莫让“车窗抛物”抛掉“公德心”

9月15日，鲁西新区丹阳街道办事处联合市公安局交管支队中华路中队，在中
华路与和平路交叉口组织开展交通劝阻集中整治行动。行动重点针对电动车逆行、
闯红灯、未佩戴头盔以及机动车不礼让行人、违法停车等行为进行劝阻和查处，并向
市民发放宣传资料，结合交通事故案例讲解交通规则的重要性。下一步，丹阳街道
办事处将建立长效机制，加强对重点路段、时段的管控，并持续开展宣传教育，营造
全社会共同维护交通秩序的良好氛围，确保道路安全、有序、畅通。 记者 孔博 摄

共同确保道路安全畅通共同确保道路安全畅通

9月15日，定陶区2025年下半年新兵欢送大会在庄严隆重的氛围中举行。65名优秀青年身着戎装、胸佩红花，即将奔赴
军营，开启军旅生涯。大会现场，新兵们精神抖擞、意气风发，年轻的脸庞上洋溢着青春的朝气，写满了对军营生活的憧憬与
向往。现场亲情融融，家长们与子女依依话别、深情相拥。谈及即将开启的军旅征程，新兵们难掩激动之情，纷纷表示将不负
家乡重托，努力成长为合格军人，为强军事业贡献青春力量。 记者 马源劭 摄

热血青年携梦赴军营热血青年携梦赴军营

聚焦凡人微光，见证小城大爱。
即日起，本报开设“花样菏泽 小城大
爱”专栏。本专栏将深入挖掘菏泽在
好人好事、文化艺术、民俗美食、环境
保护等领域的暖心故事与实践成果，
全方位展示城市的文明温度与人文精
神，记录菏泽的多样风貌，传递身边的
善意与力量。

开栏的话
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