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本报讯（记者 胡德光）2025年以来，巨野县深入

践行“菏力共治”工作理念，以驻村第一书记为纽带，凝
聚部门、企业、医疗等多方力量，聚焦群众急难愁盼，在
医疗惠民、水利兴农、产业增收等领域精准发力，将服
务送到群众心坎上，为乡村振兴注入强劲动力。

医暖乡村，优质资源下沉，守护群众健康。为破
解基层群众看病难问题，巨野县以“菏力共治”为抓
手，由该县县委组织部、县委社会工作部牵头，召开健
康巡诊动员会，推动优质医疗资源直达乡村。省派
工作队联合济宁医学院附属医院，开展“心衰联盟进
基层”“医联体惠民百场行动”等活动，组织专家赴镇
卫生院巡诊、培训，提升基层医疗服务能力。截至目
前，已联合乡镇卫生院开展多场义诊，服务群众超 1
万人次，重点为行动不便老人、困难群众提供上门服
务，普及健康知识。

水润田畴，党建引领破困境，赋能农业丰产。该
县大义镇史王卞村紧邻巨龙河，却因水利设施年久
失修“守着河水靠天吃饭”。该县县委社会工作部强
化党建引领，在省国资委派驻第一书记协调下，争取
30万元帮扶资金，联合县水务局新建扬水站 1座，疏
通沟渠 2000米，配套涵桥 2座，灌溉面积 1000多亩。
针对建后管护难题，该县创新“农户自管”模式，由村

“两委”交由种粮大户统一调度管护，示范展现节水省
电实效。项目实施后，千亩盐碱地变丰产田，小麦亩
产最高达 650公斤，增产超 150公斤，结束了村庄 20
年“靠天吃饭”的历史。

业兴民富，搭建对接平台，破解销售难题。针对
农产品滞销痛点，巨野县委社会工作部统筹协调，发挥
驻村第一书记桥梁作用，搭建村企对接平台。该县独
山镇后柳园村瓜农遭遇“卖瓜难”，山钢集团省派第一
书记精准“搭桥”，联合企业开展“爱心助农”行动。行
动中，企业采购西瓜 1.5万公斤，惠及 20户瓜农，户均
增收 1300元，村集体增收 5万元。“以购代捐”解民忧，
并由此探索出了长期合作的“订单农业”模式。大义镇
王店村第一书记带领村“两委”探索发展特色农业，推
广甜糯玉米订单种植，通过村企党建联建、签订订单协
议，引导农户进行标准化、规模化种植。

当前，巨野县“菏力共治”机制持续发力，将第一书
记“治理之能”与各方资源精准对接，在乡村大地上书
写着服务基层、温暖民心的生动答卷。

本报讯（记者 胡德光）元旦假期，
由市委社会工作部联合市文明办、市城
市管理局、市“菏心合意”垃圾分类志愿
服务队组织的“美好拾光”清洁城市志
愿服务活动深入开展，并取得良好成
效。

活动期间，热心市民、公益组织负责
人、跑步达人、健身爱好者等多元群体热
情参与。他们手持清洁工具，在慢跑健
身的同时，积极搜寻并捡拾沿途的烟头、
纸屑、塑料瓶等废弃物。他们不仅是健
身锻炼的践行者，更是城市环境的清洁

工和垃圾分类知识的宣传员。通过将公
益奉献与健康生活方式巧妙结合，实现
了个人健康与社会价值的“双赢”，生动
诠释了“在奉献中收获快乐，在运动中践
行文明”的理念。

市委社会工作部相关负责人表示，
将持续丰富“美好拾光”清洁城市志愿服
务行动活动内涵，拓展服务区域，吸引更
多市民、社会组织加入，让“捡跑”成为菏
泽街头一道亮丽的风景线，为建设更加
干净整洁、充满活力的文明之城注入源
源不断的“绿色动能”。

1月 7日一大早，成武县文亭街道居民
刘大爷攥着手机急得直跺脚：“卫生间水管
阀门爆裂，水漫到客厅了！”

电话刚挂 10分钟，穿红马甲的志愿者
贾商稳就背着工具箱冲上楼，蹲在积水里关
总阀、拆旧阀、装新件，一连串动作利落收
尾。看着干燥的地面，刘大爷抹了把眼角：

“孩子们不在身边，以前最怕这种突发事。
现在有‘便民的士’，心里像揣了‘暖宝宝’！”

这样的“及时雨”，每天都在文亭街道上
演。作为 2025年该街道推出的志愿服务项
目，“便民的士”像一辆流动的“暖心车”，载着
技能与温情穿行在街巷里弄，解决居民房前
屋后的“小急难”，成为社区治理的“活名片”。

“便民的士”的诞生，源于一次社区调
研。街道社区工作者在走访中发现，居民的
需求大多是“鸡毛蒜皮”：水管漏了没人修、
燃气灶打不着火、家电坏了没人帮……这些

“小问题”虽不致命，却直接影响生活质量。
“我们就是要解决这些‘看似小却扎心’的需
求，让服务直达家门口。”街道社工负责人李
胜说。

项目以“居民点单、社工派单、志愿者接
单、社区督单”为闭环，搭建起“快速响应通
道”：居民可通过热线、网格群、线下登记等 5
种方式“点单”，社工作为“总调度”，根据需
求类型（水电、家电、家具等）匹配相应技能
的志愿者。志愿者接到派单后，30分钟内

必须响应，特殊情况 10分钟内到达。服务
完成后，社区会通过电话或上门回访，确保

“修得好、用得久”。
“便民的士”的志愿者不是随便找

的，他们是经过严格筛选的社区工作者或有
一技之长的居民，必须具备水电维修、家电
调试等专业技能，还得经过服务理念、沟通
技巧培训。

比如，贾商稳原本就是一名社区工作
者，加入该服务项目后，不仅学会了用“阿姨、
大叔”的亲切称呼拉近距离，还养成了“修完
东西多问一句”的习惯：帮群众修完坐便器，
会教他怎么清理水箱水垢；帮群众修完水管，
会提醒他“水龙头滴水要及时换，不然容易老

化”。上个月，一位独居老人的燃气灶突然
“罢工”，正愁晚饭没着落时，想起了“便民的
士”。贾商稳 7分钟就赶到，检查后发现是燃
气灶电池没电了。他一边更换新的电池一边
解释：“奶奶，以后要是打不着火，先看看电池
有没有电，再擦一擦点火针，很简单。”看着重
新燃起的火焰，老人开心地笑了。

截至目前，“便民的士”已服务居民 320
余次，居民满意度达 98%。更可喜的是，项目
带动了更多居民参与。“‘便民的士’没有终
点。我们要让这辆‘暖心车’成为街道的‘闪
亮名片’，让每一位居民都能感受到社区不
是‘冷冰冰的楼房’，而是‘有温度的家’。”该
志愿服务项目负责人说。 记者 胡德光

1月 5日迎来冬季的第五个节气
“小寒”。此时，我国多地进入全年最冷
时期。中医专家提示，寒邪容易引发呼
吸系统疾病、心脑血管疾病及风湿类疾
病，养生防病的关键在于“温经散寒，固
本培元”。

中国中医科学院广安门医院风湿
病科副主任医师巩勋介绍，中医认为，
小寒之“寒”属“阴邪”，最易耗伤人体阳
气，而寒邪兼具收引、凝滞之性，会阻滞
气血经络运行。因此，这一时期人们易
患感冒、哮喘、流感、慢性支气管炎等呼
吸系统疾病，出现风湿痹痛或腹痛腹
泻，高血压、冠心病等心脑血管疾病也
容易加重。

“小寒节气养生需顺应冬季‘藏精’
的自然规律。”巩勋说，饮食应注重温补
散寒、滋阴润燥，可适当多吃羊肉、鸡
肉、核桃等温性食物，搭配生姜、花椒增
温驱寒，推荐当归生姜羊肉汤、黑米粥，
尽量少食生冷黏腻之物以防伤脾。

起居方面，则应尽量早卧晚起，以
充足睡眠补养阳气，午后晒背亦可补
阳；重点做好头、颈、腰腹、足等部位保
暖；室内适度通风但避免冷风直吹。

俗话说“冬练三九，夏练三伏”。巩
勋说，“三九天”里借适度锻炼增强体
质，应顺应冬季“闭藏”的养生原则，可
在午后选择太极拳、八段锦等温和运
动，以微汗为度；运动前充分热身，运动
后及时添衣擦汗，可饮温热水或姜枣茶
温中散寒；体质虚寒者及严重心脑血管
疾病患者宜暂缓锻炼。

“小寒节气是‘敛精藏气、扶元固

本’的养生关键期。”湖南中医药大学
第一附属医院院长朱镇华提示，拔
罐、刮痧、艾灸等中医疗法成为顺应
时节的温养优选，能够助力机体蓄积
阳气，为来年的健康体质夯实基础。

据新华社

俗话说，“胃病三分治七分养”，胃黏膜也一
样需要养护。想要护好娇嫩的胃黏膜，建议大
家日常做好以下养胃细节。

●一日三餐要定时定量，不要暴饮暴食。吃
饭时要吃少、吃慢、嚼烂，每餐最好七分饱，每口饭菜
咀嚼20～30次左右，不要狼吞虎咽。

●少吃甜食、糯米制品、油炸食品、辛辣刺
激食物，以免刺激胃酸大量分泌。

●富含果胶的食物也是胃喜欢的，如南瓜、
秋葵、山药、红萝卜、花椰菜、苹果等，其所含的果
胶可以保护胃肠道黏膜免受粗糙食物的刺激，

适合患有胃病的人食用。
●戒烟忌酒，如使用对胃黏膜有刺激性的

药物，用量和时间应遵医嘱，必要时定期复查。
●外出聚餐时，注意分餐，降低幽门螺杆菌

感染风险。
●艾灸足三里穴，可调节消化功能，提高免

疫力。一般每周艾灸 1～2 次即可。
●心情愉悦有助于改善胃肠功能，减轻胃

部不适。可通过冥想、深呼吸、听音乐等方式，减
轻工作和生活带来的压力。 据《银川晚报》

小寒时节养生重在“温经散寒 固本培元”

几个养胃细节要注意

高血压脑出血是高血压最凶险的并发症之一，
发病急、进展快、致残率和死亡率极高。笔者作为三
甲医院神经肿瘤与功能病区的护士长，在临床中见过
太多因忽视血压管理而突发脑出血的悲剧。其实，高
血压脑出血可防可控，关键在于科学预防和规范管
理。今天，笔者就为大家梳理一下预防高血压脑出血
的核心要点。

首先要明确，高血压是脑出血的首要危险因
素。长期血压升高会损伤脑内小动脉，使其变脆、变
薄，当血压突然骤升时，脆弱的血管就容易破裂出血，
形成脑出血。此外，高血脂、糖尿病、吸烟酗酒、肥胖、
情绪激动、过度劳累等，也会增加患病风险。因此，预
防的核心在于从源头控制这些危险因素。

规范管理血压是预防的重中之重。对于高血压
患者，首先，要遵医嘱规律服药，切勿自行停药、减药
或换药。很多患者血压一降就停药，导致血压反复波
动，反而更易损伤血管。其次，要选择合适的降压药
物，将血压控制在目标范围内（一般人群控制在 130/
80mmHg以下，老年人可根据身体情况适当调整）。
同时，需定期监测血压，建议在家自备血压计，早晚固
定时间测量并记录，方便医生调整治疗方案。

养成健康生活方式是预防的基础。饮食上要遵
循“低盐、低脂、低糖”原则，每天食盐摄入量控制在5克
以内，减少腌制食品、油炸食品、肥肉等的摄入，多吃新
鲜蔬菜、水果、全谷物和优质蛋白质。戒烟限酒也至关
重要。吸烟会损伤血管内皮，过量饮酒会导致血压骤
升，最好做到不吸烟、不饮酒。

适度运动和情绪管理同样不可忽视。选择散
步、太极拳、慢跑等温和的有氧运动，每周坚持 3～5次，每次 30分钟以上，有助于控制
体重，改善血管弹性，但要避免剧烈运动。同时，保持情绪稳定，避免大喜大悲、过度
紧张和焦虑，因为情绪激动会导致血压瞬间飙升，成为脑出血的“导火索”。此外，保
证充足睡眠，避免熬夜和过度劳累，也能减少血压波动。

最后还要重视高危人群的筛查和干预。40岁以上人群、有高血压家族史者、肥胖
人群等，应定期体检，及时发现高血压、高血脂、糖尿病等基础疾病并规范治疗。如果
出现头痛、头晕、肢体麻木、言语不清等不适症状，可能是血压骤升或脑血管病变的信
号，须立即就医检查，避免延误病情。

总之，高血压脑出血的预防并非难事，核心在于“早发现、早治疗、长期坚持”。
无论是高血压患者还是健康人群，都应重视血压管理，养成健康的生活习惯。守住
血压“生命线”，就能有效降低脑出血风险。
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冬春季节是猩红热的高发期。猩红
热是一种由A组β型溶血性链球菌引起的
急性呼吸道传染病，常见于幼儿和学龄儿
童。了解其传播、症状与防治，是守护孩子
健康的关键。

一、认识传播途径，有效阻断
猩红热主要通过空气飞沫传播。患儿

或无症状带菌者在咳嗽、打喷嚏时，会将病
菌排入空气，易感儿童吸入后可能感染。也
可通过接触被污染的玩具、餐具等间接传
播，或经由皮肤伤口入侵。该菌耐寒，故在
冬春流行。需注意，这种链球菌有多种型
别，感染某一型后，仍可能感染其他型。从
感染到发病通常有2～5天的潜伏期。

二、识别典型症状，及时就医
识别猩红热的表现，是家长守护孩子

的第一步。猩红热，顾名思义就是皮肤像
猩猩血那样鲜红而且发热。该病分为普通
型、脓毒型、中毒型和外科型，普通型最为
常见。孩子通常起病急，发热、咽痛。发热
24小时内出现皮疹。

猩红热特征性表现如下——
咽部症状：孩子咽痛明显，吞咽困难，

检查可见扁桃体红肿，有时有白色脓点。

特征舌象：早期舌苔白厚，舌乳头突出
红肿，称“草莓舌”；数日后舌苔脱落，舌面
绛红似“杨梅舌”。

典型皮疹：从耳后、颈部蔓延至全身，
为弥漫性、针尖大小的鲜红丘疹，触摸有砂
纸感，按压可暂时褪色。在皮肤皱褶处，皮
疹密集呈暗红色线条（“帕氏线”）。

面部特征：面部潮红，但口唇周围显得
苍白，形成“口周苍白圈”。

另外，皮疹可伴有一定程度的瘙痒，皮
疹消退时可伴有脱屑，严重者可有“手套/
袜套样”脱皮。

三、规范治疗，预防并发症
如果孩子出现上述症状，家长应及时

带孩子就诊。确诊猩红热后，需要使用合
适的抗生素进行治疗，青霉素治疗效果最
好，阿莫西林、头孢类抗生素、阿奇霉素等
也可酌情选用。抗生素治疗必须足程足
量，初始可静脉用药，好转后可改为口服用
药。避免自行停药，否则可能导致病情反
复或出现并发症，包括风湿热、肾小球肾
炎、心肌炎、关节炎等。

四、做好隔离与家庭护理
患儿家长应听从医生安排，采取居家

或住院隔离措施，以免将疾病传染给他
人。症状消失和咽拭子培养阴性或治疗满
1周后，才能解除隔离。隔离期间，家长应
为孩子提供安静、舒适的环境，保证充足的
休息和营养。

同时要注意以下几点：①室内通风换
气，在天气较好或温暖时开窗通风；②可每
天进行口腔护理，比如温盐水漱口；③消毒
患儿使用的物品，可根据物品性质采用消毒
液擦拭消毒、高温消毒、阳光照射（含紫外
线）消毒。如书籍、被褥等，可在室外暴晒。
④家长照顾患儿时也要做好自身防护，一旦
成为带菌者，可能会引起孩子反复感染。

五、加强日常预防
（一）个人卫生
勤洗手：家长要督促孩子养成良好的

洗手习惯，尤其是在咳嗽、打喷嚏后，以及进
食前，要用肥皂及流动的水按规范流程洗
手。

戴口罩：在猩红热高发期间，尽量少去
人群密集或通风不良的场所。如果必须前
往，应规范佩戴口罩。

保持口腔卫生：可以用温盐水漱口，每
天 3至 4次，能够独立刷牙的儿童建议按时

刷牙，有助于减轻咽部不适，同时减少口咽
部致病菌的滞留。

（二）环境卫生
通风换气：保持居室内空气流通，定期

开窗通风，减少病菌在空气中的停留时间，
降低空气中的细菌密度。

消毒处理：对孩子的学习和生活环境
进行定期消毒，可采用擦拭消毒。

（三）增强免疫力
均衡饮食：教导孩子摒弃偏食等不良习

惯，保持饮食均衡全面，增强身体抵抗力。
充足睡眠：让孩子早睡早起，保证充足

的睡眠时间，有助于身体的恢复和免疫力
的提升。

体育锻炼：发现孩子适合或擅长的体
育项目，鼓励孩子坚持锻炼，增强体质。

六、保持警觉，守护健康
在猩红热高发季节，家长需多留意孩

子的身体状况。一旦出现发热、咽痛、皮疹
等迹象，应及时就诊并告知学校。学校也
应加强晨检和消毒。

总之，面对猩红热，家长不必过度恐
慌。通过科学认知、及时就医、规范护理和
积极预防，完全可以有效应对。

猩红热高发季，家长如何守护孩子
亳州市人民医院 赵延大

满载爱心破解社区“小急难”
——成武县“便民的士”志愿服务小记

本报讯（记者 胡德光）连日来，牡丹
区充分发挥“家和牡安”婚姻家庭续航志
愿服务项目效能，通过组建专业“巾帼智
库”，打造了一套“预防在前、干预在中、守
护在后”的家庭支持体系，将服务贯穿婚
恋全周期，为基层社会治理注入了温暖而
坚韧的志愿服务力量。

“家和牡安”婚姻家庭续航志愿服务
项目源于牡丹区妇联工作理念的革新。

“我们过去像消防员，哪里起火扑哪里。
现在更像园丁，在婚姻家庭的全周期里勤
浇水、常养护，让‘病患’变少，让健康常态
化。”牡丹区妇联相关负责人表示。

经过深入调研后，牡丹区还为该服务
项目精心设计了覆盖婚恋全周期的七大
子品牌。从交友的“花城有约”到新人的

“新婚导航”，从助力家教的“家+花开”到
权益维护的“丹心护蕾”，从调解矛盾的“心
桥同筑”“幸福护航”再到覆盖全过程的“牡
丹馨语”家风宣讲，形成了无缝衔接的服
务闭环。一位参与过婚前辅导的年轻教
师感触颇深：“本以为就是走个形式，没想
到老师讲的沟通和矛盾处理技巧，让我们
在婚后避开了不少雷区。”

专业，是“家和牡安”项目的另一张王
牌。项目并非简单召集志愿者，而是精心

整合了 225名来自法律、心理咨询、家庭教
育等领域的专业人才，构建起一个跨领域
的“巾帼智库”。

为确保服务质量，项目建立了严格的
队伍管理和运行机制。新人设有三个月
试用期，正式成员需持续参与服务，否则
将自动退出，以此保障队伍的活力与投入
度。在内部，通过“老带新”、案例督导、定
期培训等方式，形成持续的学习成长氛
围。服务则采用高效的“妇联派单、志愿
者接单”模式，确保群众需求与专业资源
能够快速、精准对接。目前，这支队伍已
有 56人获得相关资质认证，成为服务家庭
工作值得托付的专业力量。

扎实的工作带来了可感可及的成
效。一组数据描绘出项目的温暖轮
廓——为 500 余对新人提供了婚前辅
导，助力 2万个家庭接触科学教育理念，
家风宣讲覆盖 3 万人次，群众回访满意
度超过 95%。

“要不是志愿者的耐心倾听和引导，
我们这个家可能就真的散了。”回忆起年
初的婚姻危机，一位市民语气中充满感
激，“她们没讲大道理，而是教我们怎么好
好说话。现在遇到问题，我们夫妻都能更
冷静地处理了。”

以“园丁思维”替代“消防模式”

牡丹区婚姻家庭志愿服务走深走实
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我市开展清洁城市志愿服务行动
日前，在鲁西新区，外卖骑手正在开展志愿服务活动。据悉，2025年以来，我市按

照基层治理现代化建设要求，立足外卖骑手、快递“小哥”等新就业群体职业特点，充

分发挥“新就业群体+志愿服务”协同联动模式优势，推动新就业群体从“服务接受者”

向“治理参与者”转变，为基层治理效能提升注入新动能。 记者 胡德光 摄

贡献志愿服务贡献志愿服务““新新””力量力量
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