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定陶

12月10日，定陶区滨

河街道董河社区党群服务

中 心 人 头 攒 动 、笑 语 盈

盈。“文化活动、平安建设、

安全生产、志愿服务、精准

治理进社区”党建“五进社

区”之“套出新体验 走进蔬

食圈”套圈活动吸引了广

大居民驻足参与。党建文

化广场上，青菜、柑橘等时

蔬鲜果整齐摆放。群众上

场套圈时，瞄准目标稳稳

投掷，手中的圈精准锁定

心仪之物，现场不时爆发

出掌声和喝彩声。据介

绍，滨河街道坚持依托党

建“嵌入式服务”，让志愿

服务融入日常、做在经常，

着力以党建温度提升群众

幸福度。

通讯员 赵博文 韩衍鸿 摄

本报讯（通讯员 曲巧松）12月 15日，
定陶区孟海镇新时代文明实践广场上，坠
子书艺人的精彩演唱引得台下群众阵阵
喝彩。一场场接地气、冒热气的基层文化
活动，让群众在家门口尽享文化盛宴。

从琴书、坠子书到雷霆大鼓、武术舞
狮，这些扎根乡土、深受群众青睐的传统
艺术，承载着千年文化记忆，是中华优秀
传统文化在基层的生动体现。如何让这
些文化资源“活”起来，真正融入群众日
常生活，成为提升基层文化活力的关键。

为破解基层文化发展难题，孟海镇
一方面以平台搭建为突破口，积极打造

“百姓大舞台”“乡村文化节”等多元化活
动载体，另一方面详细记录艺人擅长的
技艺、表演经历等信息，精准对接演出。
双向奔赴间，既满足了群众的文化需求，
又为民间艺人、文艺爱好者搭建了常态
化展示技艺的舞台。

“以前想给乡亲们表演，却没有合适
的场地。现在镇里把台子搭到了家门
口，我们也愿意重拾老本行，让大伙儿乐
呵乐呵。”彭庄村老艺人孙保聚朴实的话
语，道出了许多民间文艺工作者的心声。

激活基层文化活力，不是简单地恢复
旧形式，而是让传统艺术在当代土壤中重

新生根发芽。针对不同年龄段需求，该镇
组建广场舞队、武术队、舞狮队等文艺团
体，聘请专业指导老师定期开展培训，提
升队伍的专业水平；鼓励艺人将乡村振
兴、文明新风、政策宣讲等内容编成坠子
书、琴书唱段，用老艺术讲述新生活、传递
新思想；注重培育文化新生力量，邀请老
艺人走进校园、社区，向青少年传授传统
技艺，将传统鼓乐、武术等引入课堂，从小
培育孩子们的本土文化认同感。

孟海镇镇长李林表示：“基层文化是
满足群众精神需求的重要载体。我们通
过整合文化资源、搭建活动平台、培育文
艺队伍，让传统技艺与现代文化碰撞融
合，使基层文化阵地真正‘活’起来。”

如今，琴声、鼓声、戏曲声常常回荡在
大街小巷，武术、舞狮的身影时常活跃在广
场社区。这不仅是民间艺术的传承，更是
文化自信的彰显、基层文化活力的迸发。

本报讯（通讯员 田海天 记者 刘卫国）
12月 15日，定陶区南王店镇富万家产业园
的育苗温室大棚内暖意融融、绿意勃发。
一排排整齐的苗床上，嫩绿的西瓜苗与健
壮的南瓜苗错落有致。20余名工人正忙着
嫁接幼苗，为来年早春西瓜抢先上市做好
准备。

在现场，记者看到，工人们身旁整齐摆
放着育有两种幼苗的苗盘。只见他们先在
南瓜苗顶部斜插嫁接针，再用刀片沿西瓜

苗颈部斜切，顺势将西瓜苗稳稳嵌入南瓜
苗创口，一套动作如行云流水，不过十几秒
就稼接完一株。身旁的苗盘里，嫁接好的
幼苗密密麻麻、排列整齐。工人们每隔一
段时间就会拿起喷雾器喷洒水雾，保持苗
株湿润，最后用塑料薄膜将苗盘密封保温，
确保嫁接苗顺利成活。

“今年种植的品种主要是‘美都’和‘麒
麟 8424’这两种，甜度大，口感好，市场认可
度高。”管理人万建国表示，“我今年承包的

三个育苗棚育了 70万株西瓜苗，现在已经
全出苗了，长势喜人。”该育苗基地采取“订
单式”育苗，其中 65万株已经被种植户预
订。嫁接后的西瓜苗还需在温室培育 45
天左右方可定植，移栽到田间养护 1个多
月后，就能交付给当地的种植户，单株苗售
价 0.6元。

“用绿梗南瓜做砧木进行嫁接，可以提
高西瓜苗的抗病能力，还能让根系变得更
加粗壮，吸收更多养分，生长周期也会变

短。”万建国说，“为了保障种苗质量，育苗
大棚还加装了几组大型空调，使室温保持
在 18℃。适宜的温度有助于瓜苗茁壮生
长，提高育苗成活率。”

据悉，定陶区南王店镇早春西瓜种植
面积达 2.6万亩，幼苗市场需求巨大。富万
家产业园的育苗产业不仅解决了当地种植
户“育苗难、苗质差”的问题，还带动了上百
名村民就近就业，成为推动乡村产业振兴、
促进农户增收致富的重要抓手。

12月 12日，强冷空气影响鲁西南地
区，气温骤降。在定陶区马集镇白菜王
庄村种植户柴永雷的茄子大棚内，一场
应对寒潮的“保卫战”正在农技专家的现
场指导下有序展开。

上午，定陶区农业农村局农艺师董玮专
程来到柴永雷的茄子大棚。“降温期间，保温
是关键，管理也必须更加精细。”董玮一边查
看茄子长势，一边向聚拢过来的菜农讲解。

她俯身指着一株叶缘微卷、略显萎
蔫的植株说：“像这样已出现冷害或明显
感染病害的植株，应及时清理，移出棚外
集中处理，避免成为病源，影响健康植
株。同时，可选用合适的杀菌剂进行针
对性防治，但务必注意用药安全、浓度配
比和间隔期。”

针对农户在降温期间可能使用的大
棚增温块，董玮特别强调了安全规范：

“增温块应沿棚内走道均匀分散放置，切
忌紧贴植株，以防烫伤。点燃后，必须注
意通风保安全。”

“听了专家的讲解，才知道以前不少
做法不够科学！”种植户柴永雷感慨，“我
这棚茄子正值盛果期，最怕受冻。现在
我掌握了更多科学管理和防寒抗冻的知
识，心里踏实多了。”

据悉，面对此次寒潮天气，马集镇迅
速响应，组织镇农业农村办公室技术人员
及区级专家成立多个防寒指导小组，深入
全镇设施蔬菜重点产区，开展“点对点”巡
查与技术指导。指导内容涵盖棚体加固、
保温增温、光照管理、病害预防及安全生
产等关键环节。马集镇农业农村办公室
主任裴文松表示：“我们的目标就是最大限
度减轻灾害性天气对设施农业的影响，守
好群众的‘冬春菜篮子’。”通讯员 何庆林

本报讯（通讯员 万成）日前，定陶区
张湾镇通过一系列扎实举措，全力推动城
乡居民医疗保险参保缴费工作落地见效。

张湾镇结合辖区22个行政村医保征
缴实际，先后举办 3场专项业务培训，确
保镇、村两级工作人员精准掌握医保政策
要点及缴费操作流程。同时，创新建立医
保征缴进度“日报告、日调度”制度。各村
每日上报参保缴费人数、完成比例及存在

问题，镇里及时汇总分析。对进度较慢的
村进行重点督导和帮扶，确保工作指令清
晰、推进有序，有力打通政策落实“最后一
公里”。

“针对老年人、残疾人、行动不便人员
等特殊群体，我们专门组建了由镇村干
部、党员志愿者组成的‘上门帮办服务
队’，主动入户提供政策讲解、信息登记、
代缴代办等服务，确保特殊群体‘不掉队、

不漏保’，切实减轻他们的奔波负担。”该
镇人力资源和社会保障所负责人徐章玉
说。

张湾镇还积极构建“线上+线下”宣传
矩阵，开展全方位、多角度的政策宣传，营
造“人人知晓、人人参保”的浓厚氛围。

“截至目前，医保参保缴费工作平稳
高效推进，全镇参保率达88%。”张湾镇党
委书记李义波表示。

本报讯（通讯员 赵博
文 韩衍鸿）“老张，咱社区今
天开公益集市，有很多服务，
咱赶紧过去看看吧！”12月 15
日，定陶区滨河街道董河社
区广场上热闹非凡，居民李
永民远远就朝刚下楼的邻居
招手。

冬日的暖阳洒在广场
上，闻讯而来的居民络绎不
绝。活动现场划分出多个
功能区域，每个区域都排起
了长队。爱心义剪区域，理
发师细致地询问老人们的
需求，推子、剪刀在手中灵
活操作，很快为老人修剪出
清爽的发型。科技表演区，
机器狗的精彩动作让孩子
们围得水泄不通，并不时发
出阵阵惊叹。整场活动内
容丰富多元，为居民呈现了
一场精彩的文化盛宴，更让
大家感受到了文化服务带
来的温暖与力量。

“看着居民脸上幸福的
笑容，我打心底觉得这份志
愿服务工作特别有意义。”
董河社区志愿者陈静笑着
说。这一场公益集市活动，
正是滨河街道以党建为引
领、推动基层治理提质增效
的生动缩影。

据悉，为提升居民的幸
福感与满意度，滨河街道创新推出文化活动、平
安建设、安全生产、志愿服务、精准治理进社区的
党建“五进社区”工作模式，将党建工作与民生服
务深度融合，常态化开展公益集市、爱心饺子宴
等各类志愿服务活动，让居民在家门口感受到党
建带来的温暖与实惠。

南王店镇一产业园 70万株瓜苗孕育早春希望
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守好群众“菜篮子”
——马集镇农技专家“点对点”送技术小记

孟海镇：基层文化阵地“活”起来

冬季天气干燥，不少人都用上了加湿器，但
是一些常见的用法可能让“保湿”变“致病”，需要
引起重视。

加湿器使用不当易引发疾病

加湿器能增加空气湿度，当空气湿度适宜
时，并不会引起健康问题。为何有人使用加湿
器后，出现呼吸道感染、鼻塞、咳嗽、气喘、发热
等症状？

以常见的超声波加湿器为例，其原理是通
过超声波雾化片将水“打碎”成微小水滴并吹入
空气。这意味着，一旦水中含有细菌、病毒，或
是人为添加了精油等化学物质，这些成分也会
随之雾化，直接被人吸入导致感染，有引发肺炎
的风险。

专家介绍，往加湿器中添加有味道或有刺激
性的化学成分后，通过雾化吸入，可能会导致过
敏性肺炎，也叫“加湿器肺”。

此外，加湿器推荐使用纯净水或蒸馏水，不提
倡使用自来水。因为自来水中含有一定成分的矿
物质，也可能有细菌存在，吸入之后或引发疾病。

加湿器不要这样使用

● 加湿器不洗就用
加湿器内部易滋生细菌，如不定期清洗，细

菌会随水雾进入空气中，人体吸入后易引发各种
呼吸道疾病。

● 加湿器中加点“料”
消毒剂：消毒剂被雾化后可能对呼吸道造成

刺激，给呼吸系统和肺部造成伤害。

醋：食用醋浓度低，加入加湿器无法达到很
多人想象中的“杀菌”目的，反而可能刺激呼吸
道。

精油：精油等挥发性产品含化学成分，可能
刺激呼吸道，过敏体质者易引发哮喘。

● 24小时使用加湿器
长时间使用加湿器会导致室内湿度过高，降

低人体抵抗力，可能引发胸闷、呼吸困难等症状，
还可能加重哮喘、慢性支气管炎等患者的病情。

正确使用加湿器 安全过冬

除了湿度，温度也得注意调节。冬季供暖或

开空调时，不仅要注意调节湿度，小心“加湿器肺
炎”，还要警惕“暖气病”找上门。

“暖气病”并非真正意义上的疾病，而是由于
室内温度大于 25℃、湿度小于 30%以及通风不良
而引发的一系列不适症的统称。通常表现为呼
吸道不适、口干舌燥、头晕胸闷等。专家介绍，比
较适宜的室内温度区间在 18℃—24℃，湿度控
制在 40%—60%之间。

因此，冬季虽寒冷，但还是要保证一定时长
的开窗通风。建议每日 9点至 11点或 14点到 16
点，开窗通风 2—3次，每次不低于半小时，防止细
菌在屋内滋生，危害身体健康。 据央视新闻

“早上起床嗓子又干又哑，清
了半天，喉咙才找回顺畅感”“上
下班路上吸了点冷风，喉咙立马
干痒，总忍不住想咳嗽”……随着
气温持续走低，空气愈发干燥，近
期不少人都被这样的“咽喉小烦
恼”缠上。

冬季为何咽喉易“失守”

“每到冬季，医院耳鼻喉科
接诊的咽喉不适患者就会明显
增多，这与季节特点带来的多重
影响密切相关。”日前，西北大学
第一医院耳鼻喉科主任张芳君
在接受采访时对记者表示，寒冷
与干燥是导致冬季咽喉脆弱的
主要“元凶”。冷空气会直接刺
激咽喉黏膜，引起黏膜血管收
缩，进而导致局部免疫力下降。
而干燥的空气会不断带走呼吸
道黏膜的水分，使黏膜干燥、变
薄，其原本具备的防御功能大幅
减弱，给病毒、细菌入侵创造了
可乘之机。

与此同时，室内外温差大的
环境也加剧了咽喉不适的发
生。张芳君解释，市民频繁在温
暖的室内与寒冷的室外“切换”，
呼吸道会因温度骤变受到反复
刺激，容易引发炎症反应。加之
冬季流感病毒、鼻病毒等病原体
在低温环境下更为活跃，而天气
转冷后人们更倾向于待在通风
条件不佳的室内，进一步增加了
病毒传播和呼吸道感染的风
险。此外，冬季火锅、烧烤等辛辣热烫类食物，也会对咽喉
黏膜造成直接刺激，成为诱发咽喉不适的重要因素。

多维度防护 筑牢咽喉“防护墙”

针对冬季咽喉易出现的健康问题，专家从保湿、保暖、
饮食等方面，为市民提出具体防护建议：

保湿堪称咽喉养护的“基础工程”，关键要做好“环境加
湿”与“主动补水”双重防护。办公室或家中摆放加湿器时，
建议将湿度稳定在 40%—60%，以保持呼吸道黏膜湿润。
饮水上摒弃“口渴才喝水”的习惯，应少量多次饮用温开水，
每天保证 1500—2000ml的饮水量。

保暖是在给咽喉打造“立体防护盾”。外出时佩戴口罩
不仅能隔绝病毒与雾霾，更给呼吸道装了“恒温滤镜”，减少
对咽喉的直接刺激；搭配柔软围巾，重点包裹脖颈，避免寒
气从颈部缝隙侵入引发不适。

饮食调理讲究“温柔滋养”，用天然食材为咽喉“敷面
膜”。建议少碰辛辣、油炸、过烫的刺激性食物，选择雪梨、银
耳、百合等润燥食材，橙子、猕猴桃等富含维生素的果蔬也要
常吃，它们能为机体免疫力“充电”，从内筑牢咽喉防线。

若已出现轻微咽喉不适，可试试“应急舒缓法”：饮用温
热的蜂蜜水，蜂蜜具有良好的滋润和抗菌效果，能有效减轻
喉咙干痒症状；可选择含服有甘草、枇杷等天然成分的润喉
糖，这类润喉糖能刺激唾液分泌，帮助保持喉咙湿润，缓解
不适感。 据《西安晚报》

有人天天洗头发，却又担心会伤发、
加重脱发，但《中国皮肤清洁指南》提示，
每天洗头本身并不会损伤头发。

专家说，真正影响头发健康的，往往
是错误的清洁方式以及护理习惯。皮脂
腺分泌的油脂就像花园里的“灌溉系
统”，既能锁住水分，保持头发润泽，又能
形成保护膜，阻挡灰尘和污染物。若长
时间不清洁，这些油脂就会与灰尘、皮屑
混合，堵住毛囊，新头发自然难以健康生
长。头皮发痒、泛红，甚至长痘，往往都是
油脂堆积造成的。

头皮油脂分泌有自己的节奏，频繁
使用强力去油的碱性洗发水，或用太热的
水冲洗，会刺激皮脂腺加速分泌更多油脂
来补偿。因此，每天洗头不伤发的关键，
在于选对产品和使用正确的手法。

不同头皮状况需要灵活调整洗发间
隔。洗头时掉发较多也不必过度担心，每
天掉落50至100根属于正常代谢。

据《生命时报》

近年来，低 GI成为健康饮食领域的热门标
签，从面包饮料到饼干谷物，商家纷纷以此吸引消
费者。然而，面对市面上各类低GI食品，许多人心
存疑惑：它们究竟是控糖减重的“良方”，还是商家
的营销噱头？消费者又该如何正确选购低GI食品？

低GI食品成为消费新选择
GI，即血糖生成指数，是衡量食物摄入后引起

血糖升高速度和程度的指标。低 GI食品通常指
GI值低于 55的食物，这类食物消化吸收较慢，有
助于维持血糖稳定。

如今，在健康消费理念的推动下，低 GI食品
市场正持续升温。记者在不少商超里看到，低GI
饼干、低 GI吐司、低 GI坚果等主打无糖、零卡、低
脂“健康标签”的食品，被悄然摆到货架的“C位”。
而在电商平台，“孕妇控糖”“糖友加餐”“健康零

嘴”等更是成为各类低GI食品的宣传标语。
事实上，低 GI食品成消费新选择，并非只是

营销噱头。由国家卫健委发布的《成人糖尿病食
养指南（2023年版）》，就提出过这样一条“食养”原
则：主食定量，不宜过多，多选全谷物和低 GI食
物。《中国超重/肥胖医学营养治疗指南（2021）》也
提到，限制总能量的低GI饮食可减轻肥胖者体重，
且短期应用的减重效果优于高GI饮食。

浙江大学长三角智慧绿洲创新中心未来食品实
验室研究员邱爽表示，无论对高血糖人群，还是体重
管理人群，低GI都是相对友好的饮食方式之一。

健康饮食更在于“均衡适量”
专家认为，GI值虽重要，但不能因为过度关注

单一标签，而忽略了食品的整体营养构成，健康饮
食的核心更在于“均衡适量”。

专家表示，消费者在选择低 GI食品时，要多
看配料表，尽量避开含有添加糖、黄油等成分的产
品。同时关注营养成分表，警惕脂肪和钠含量过
高的低GI食品，确保选购的食品兼顾营养均衡。

此外，还应注重膳食搭配。邱爽建议，将低GI
食品与蛋白质、膳食纤维丰富的食物进行合理组合，
植物蛋白有助于提高胰岛素敏感性，膳食纤维则能
极大延缓糖分吸收，它们都是血糖升高的“减速带”。

烹饪方式对食物 GI值影响同样显著。邱爽
建议，对于高血糖及肥胖人群，应尽量避免油炸、
糖醋等高油、高糖做法，改用清蒸、水煮、凉拌等低
油、低盐方式，减少额外热量和糖分摄入。

除了科学搭配、合理烹饪，还要学会控制能量
摄入。营养专家提醒，无论何种食品，过量食用都
会增加身体负担，要规律进餐、饮食适度，不暴饮
暴食、不偏食挑食、不过度节食。 据新华社

低低 GIGI食品受追捧食品受追捧，，是健康新选还是消费陷阱是健康新选还是消费陷阱？？

警惕！加湿器用不对会导致肺炎

张湾镇全力推动医保参保缴费

天天洗头不伤“发”

冬季，各类呼吸道传染病蠢蠢欲
动，威胁健康。维生素 A和维生素 E就
是两种对呼吸道非常“友好”的维生素。

维生素 A发挥着重要的抗感染作
用。维生素 A多存在于动物性食品中，
以动物肝脏含量最高，禽蛋、奶类含量也
较多，如鸡肝、羊肝、猪肝、蛋黄、牛奶
等。此外，胡萝卜、菠菜、番茄等绿叶蔬
菜和红黄色水果中，类胡萝卜素含量丰
富，被人体摄入后可转化为维生素A。

维生素 A摄入不足，还会影响免疫
功能，并导致干眼症、毛囊增厚角质化等。

维生素 E可增强呼吸系统的免疫
力。维生素 E含量高的食物包括核桃、
杏仁、松子等坚果，芝麻油、茶油等植物
油，菠菜、木耳、猕猴桃等新鲜蔬菜水果，
以及鱼肝油、大豆、蛋黄、扇贝等。

维生素 E摄入不足时，会导致溶血
性贫血、免疫功能下降等。 姜觅

哪类维生素对呼吸道“友好”
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