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□ 本报记者 阮兴时

巩固提升全国双拥模范城

业务探讨

随着人们生活水平的提高，高血压的发

病率越来越高，发病年龄越来越年轻化。该

疾病危险性很大，因为有些高血压没有症状，

患者没有任何预防和心理准备，一旦发病就

很容易发生意外。很多人不知晓、不重视，一

天到晚忙于工作，所以无症状的高血压带来

了严重的威胁。医学就高血压一直强调以预

防为主，治疗为辅。今天让我们了解一下该

病的一些知识。

其一病因包括遗传因素：大约半数高血

压患者有家族史。父母均患高血压，其子女

患高血压概率高达 45%。环境因素：饮食中

摄盐过多、进食低钙、低钾、高蛋白饮食，饮酒

等均与血压水平升高有关。精神应激如长期

精神紧张、压力、焦虑或长期环境噪声、视觉

刺激等。年龄方面：发病率随着年龄增长而

出现增高的趋势，40 岁以上者发病率较高。

其他方面：肥胖者发病率高，体重指数 BMI≥
24kg/m2 者发生高血压的风险是体重正常者

的 3～4 倍；不良生活方式：吸烟、少运动、多

久坐；睡眠呼吸暂停低通气综合征；服用避孕

药等。

其二分类包括原发性高血压：一种以血

压升高为主要临床表现而病因尚未明确的独

立疾病。继发性高血压：又称为症状性高血

压，在这类疾病中病因明确，高血压仅是该种

疾病的临床表现之一，血压可暂时性或持久

性升高。

其三症状：高血压的症状因人而异。早

期可能无症状或症状不明显，仅仅会在劳累、

精神紧张、情绪波动后发生血压升高，并在休

息后恢复正常。随着病程延长，血压明显的

持续升高，逐渐会出现各种症状，此时被称为

缓进型高血压病。缓进型高血压病常见的临

床症状有头痛、头晕、注意力不集中、记忆力

减退、肢体麻木、夜尿增多、心悸、胸闷、乏力

等。当血压突然升高到一定程度时甚至会出

现剧烈头痛、呕吐、心悸、眩晕等症状，严重时

会发生神志不清、抽搐，这就属于急进型高血

压和高血压危重症，多会在短期内发生严重

的心、脑、肾等器官的损害和病变，如中风、心

梗、肾衰等。症状与血压升高的水平并无一

致的关系。

其四并发症：在我国，高血压病最常见的

并发症是脑血管意外，其次是高血压性心脏

病心力衰竭，再是肾功能衰竭。心脏问题：冠

心病，心绞痛，心肌梗塞，心律紊乱；脑部：脑

供血不足，脑梗塞，脑血栓，脑出血等；肾脏：

蛋白尿，肾炎，慢性肾衰；眼睛：视力下降，眼

底出血，白内障，失明；多脏器功能衰竭，死

亡。

其五、预防：怎样做才能让高血压对我

们的身体“无从下手”呢？合理膳食：首先要

控制，提倡吃复合糖类，如淀粉、玉米，少吃

葡萄糖、果糖及蔗糖，这些易引起血脂升高，

限制脂肪的摄入。烹调时，选用植物油，可

多吃海鱼。适量摄入蛋白质，高血压病人每

日蛋白质的量为每公斤体重 1g 为宜。多吃

钾、钙丰富而含钠低的食品，如土豆、茄子、

海带。限制盐的摄入量：每日应降至 6g 以

下，即普通啤酒盖去掉胶垫后，一瓶盖食盐

约为 6g。多吃新鲜蔬菜和水果。适量运动：

运动除了可以促进血液循环，降低胆固醇生

成外，还能增强肌肉、骨骼与关节僵硬的发

生。运动时要注意勿过量，要采取循序渐进

的方式来增加运动量。注意周围环境气候：

夏天要避免中午艳阳高照的时间；冬天要注

意保暖，防中风。穿着舒适吸汗的衣服，选

棉质衣料，运动鞋等是必要的。选择安全场

所，如公园、学校，勿在巷道、马路边。进行

运动时，切勿空腹，以免发生低血糖，应在饭

后两小时。运动的禁忌：生病或不舒服时应

停止运动。饥饿时或饭后一小时不易做运

动。运动中不可立即停止，要遵守运动程序

的步骤。运动中有任何不适现象，应即停

止。禁烟限酒：因为烟草可能由于通风不畅

而不完全燃烧，释放大量 CO 从而引起血管

缺氧痉挛加重高血压，而为什么是限酒而不

是禁酒呢？那是因为对于一个健康的人，偶

尔喝酒或者每天少量喝酒对身体是有好处

的，可以促进身体血液循环，软化血管，一定

程度上防止高血压，但是喝的必须是正规厂

家生产的酒，且根据自己体质而定，啤酒每

天 不 得 超 过 200ml，葡 萄 酒 每 天 不 得 超 过

100ml，白酒每天不得超过 50ml。对于已经

患有高血压的人是必须禁酒的！心理平衡：

高血压患者的心理表现是紧张、易怒、情绪

不稳，这些又都是使血压升高的诱因。患者

可通过改变自己的行为方式，培养对自然环

境和社会的良好适应能力，避免情绪激动及

过度紧张、焦虑。自我管理 :定期测量血压，

1-2周应至少测量一次。治疗高血压应坚持

“三心”，即信心、决心、恒心。定时服用降压

药，自己不随意减量或停药，可在医生指导

下及现病情加予调整，防止血压反跳。

条件允许，可自备血压计及学会自测血

压。随服用适当的药物外，还要注意劳逸结

合、注意饮食、适当进行运动、保持情绪稳

定、睡眠充足。及时就医 :血压突然升高或

过低，血压波动大；出现眼花、头晕、恶心呕

吐、视物不清、偏瘫、失语、意识障碍、呼吸困

难、肢体乏力等立即到医院就医 ;如病情危

重，请立刻马上向 120 急救中心求救，切勿

犹豫耽搁。

（作者单位：吕梁市人民医院）

高血压疾病知识早知道
□ 薛文梅

划停车位、拆除违建、改造路面、修缮路

灯、新增绿化……细心的市民发现，时下的文

水县凤城镇工行小区悄然变了样。谁曾想，

放在以前，工行小区是文水县凤城镇典型的

“三无”老旧小区，公共设施破损、保安缺岗、

私搭乱建、圈占绿地、车辆乱停乱放等各种实

际问题和矛盾纠纷长期得不到解决。

老旧小区改造一头连着民生，一头连着

发展。为推进城市更新进程，文水县凤城镇

东街社区把老旧小区改造作为解决基层治理

难题的切口，通过“一起管、一起做、一起享”，

实现老旧小区“面子”“里子”同步焕新，在全

县率先探索新时代党建引领小区治理的有效

路径。

党建引领，推动小区治理“一起管”

为破解小区管理服务难题，东街社区从党

建抓起。在社区党支部的引领下，工行小区通

过召开小区党员、居民代表会议商讨居民自

治。2022年，成立了小区自治物业委员会，建

立了社区党委领导下的社区居委会、物业管理

委员会双向联动议事机制。选出了威望较高、

办事公道、热心公益的党员成明欣担任小区党

支部书记和物管会党支部书记。

同时，小区确定了相关职责，并将制度及

人员情况上墙公示，督促各成员各司其职、相

互监督，带动小区居民主动参与小区事务。

为了不断强化党组织在小区自治中的领导核

心作用，党员干部主动带领居民参与小区自

治、关心社区事务、参与社区治理，让“自己的

小区自己管，自己建，只要每个人都行动起

来，优美的环境就会来到身边”的观念深入人

心。

曾经无主管部门、无物业服务、无人防物

防的“三无”小区，如今终于实现了小区有人

管、居民群众有组织，为建设幸福美好小区奠

定基础。

群策群力，推动小区治理“一起做”

“三分改、七分管”,老旧小区改造后期如

何维护和治理是一个难题。

从前的工行小区，楼栋墙壁牛皮癣屡禁

不止、一楼杂物乱推、顶层楼顶漏水、楼上窗

口“飞线充电”，电动车停放在楼梯间、过道等

问题一直困扰着居民。为解决这些消防安全

隐患，小区党支部广泛收集居民意见和建议，

着力在提高群众生活的便利度、舒适度上下

功夫。通过“说事议事平台”，大家集体讨论

决定将小区的电动自行车集中充电桩列入消

防改造规划，积极组织志愿者开展消防安全

检查，清除小广告，规划停车位，清运垃圾等。

如今走进工行小区，干净整洁的路面、有

序摆放的车辆让人眼前一亮。“以前小区环境

卫生很差，经过治理，现在比以前好太多了。”

小区居民纷纷为党建引领小区自治模式点

赞，居民“幸福指数”明显提高。

“大家不是不愿意把小区建设好，而是苦

于没有人来组织，大家不知道应该做什么。”小

区业主一语道破曾经制约小区建设的问题。

“如今党建向基层一线延伸，只要群众有

需求，党员干部就会带头争先解决。”说罢成

明欣拿出手机，点开“胡兰先锋码上到”小程

序，只要将小区群众的诉求上报到小程序上，

相关工作人员就会“一点一派一报到”。“我们

小区的防盗网、雨棚、屋顶破损瓦面等都是咱

的党员干部和志愿者帮忙拆除的。”在小区党

支部的努力下，如今越来越多的群众参与到

小区自治当中，党建引领基层治理已见实效，

并不断向着社区共建共享的方向发展。

创新载体，推动小区治理“一起享”

为进一步搭好党群“连心桥”，工行小区

建立了党群服务站，承担着管理和服务两种

职能。成明欣介绍，在管理方面，小区党支部

定期开展协商议事，重视物业管理透明化和

档案管理规范化。在服务上，设有近邻“百宝

箱”、协商议事室、坊间邻里、棋牌室等功能区

域，定期开展党建活动，宣讲党的百年奋斗

史，让红色的种子播撒到小区各个角落；组织

开展艺术分享、亲子活动培训等贴近群众需

求的活动，不断提升“人气指数”，真正做到让

群众想来、愿来、爱来，成为便民利民亲民的

睦邻“会客厅”。

走进党群服务站里，棋牌室内两位大爷正

在专心地“排兵布阵”，只见棋盘之上“兵来卒

往、炮飞马跳”，引来许多居民前来观望，现场

气氛十分热闹。另一旁，几位阿姨开心地拉着

家常，“有了党群服务站，咱既有商量正事的地

儿，也有个聊天、娱乐的场所了，真是太好了。”

党群服务站里不时传出阵阵的欢声笑语正是

社区和谐文明、积极向上的生动实践。

“我们将不断提升小区治理效能和服务

质量，努力把好事实事做到群众心坎上，让居

民生活更方便、更舒心、更美好。”对于小区的

未来，成明欣满怀信心和期待。

让幸福来敲门
——看文水县凤城镇工行小区的“改”与“变”

本报讯 （记者 冯海砚） 7月 21日，吕梁市法学

会、交城县法学会在交城县洪相镇成村举行“法治实

践示范村”揭牌仪式，这是吕梁市法学会落实全面依

法治国方略、在法治轨道上推进乡村治理体系和治

理能力现代化的有力实践。

成村是交城县第一大村，矛盾纠纷时有发生，急

需法治服务入驻，助力乡村基层社会治理。为把更

高的法治服务送到村民身边，帮助基层组织和人民

群众解决工作生活中遇到的热点、难点法律问题，今

年 7月 6日，交城县法学会在该村设立了全市首个村

级“首席法律咨询专家工作室”，并聘任一名首席法

律咨询专家、三名法治联络员，为该村提供“零距离”

法律咨询服务，推动成村在全面振兴法治轨道上取

得坚实的突破和进展。

“法治实践示范村”设立后，吕梁市法学会、交城

县法学会将为该村“两委”和村民们提供“首席专家”

“高端平台”“重大事项”“权威意见”等优质法律服

务，与“法治文化进基层”“首席法律咨询专家进基

层”“法学法律进农村”结合起来，组织首席法律咨询

专家、法学会会员、法治联络员主动走到村民身边，

帮助解决工作生活中遇到的热点、难点法律问题。

按照普法对象、时间节点、区域特点，分门别类开展

个性化法律风险防控、法律咨询服务、矛盾纠纷调

解、信访问题化解、普法宣讲活动，提供更加精准的

法治服务和法律保障，进一步增强基层组织和群众

的法律意识和法治观念，满足人民群众日益增长的

高品质法治需求。同时，深入开展“我为群众办实

事”实践活动，用心用情用力解决群众的困难事、烦

心事，不断增强人民群众的获得感、幸福感、安全感，

打通法学会法治实践“最后一公里”。

据介绍，近几年，吕梁市法学会紧紧围绕全市经

济社会发展大局，不断创新思路举措，积极搭建平台

载体，以法律服务和法治实践助力乡村振兴，夯实基

层治理基础，助力乡村公共法律服务体系更加完善，

在服务党委政府中心工作、服务法治实践、服务人民

群众等方面做了大量卓有成效的工作，在全面参与

平安吕梁、法治吕梁建设中发挥着积极作用。

我市首个“法治实践示范村”揭牌

本报讯 （记者 王洋 通讯员 高梦
娇） 7 月 25 日，孝义市在双拥文化广场举

行爱国拥军促进会揭牌暨优待目录清单发

布仪式，标志着孝义市在社会化拥军道路

上迈出了全新步伐，为全市双拥工作发展

注入了新的生机和活力。

活动现场两侧，图文并茂的展示着孝

义市近年来退役军人工作、双拥工作成果，

公布出军人军属、退役军人和其他优抚对

象基本优待目录清单，介绍了孝义市爱国

拥军促进会基本情况、会员单位拥军承诺，

吸引了众多市民驻足观看。

为了实现“让军人成为全社会尊崇的职

业”这一目标，孝义市制定出台 159条优待措

施，涵盖了荣誉激励、养老、医疗、住房、社会优

待等各方面。结合实际创新性地提出了具有

孝义特色的“十减免、六补助、五赠送、三拓展”

等24项优待内容。包括孝义市政府为农村参

战退役军人赠送农村医疗保险：保费 600元/
年/人；为退役军人及其他优抚对象免费赠送

专项普惠型保险：保费 30元/年/人（保额：意外

伤害身故、伤残 20000元；意外伤害医疗 5000
元）；为农村参战退役人员、荣立三等功以上退

役军人公益捐赠保险服务：保险期限1年（保险

金额：意外伤害身故、伤残10000元；意外伤害

医疗 2000元）；孝义市人民医院、中医院免收

挂号费等实实在在、干货满满的举措。

为了使优待证更好的落地，孝义市爱

国拥军促进会与老体协会员联促会 120 个

会员单位、318 家服务门店深度合作，使优

待证电子化并纳入平台管理，同时为退役

军人家属办理会员卡，享受同样的尊重和

优待，这成为孝义市尊崇军人职业、尊重退

役军人举措的一个新亮点。

一张张“红色名片”，一块块“荣誉牌

匾”，代表了爱国拥军的热忱、红色基因的传

承、光荣使命的延续，彰显了国家的温度、昭

显了社会的热度。孝义市退役军人事务局

负责人表示，下一步将动员更多企业加入拥

军行列，不断拓宽社会化拥军服务的领域和

模式，为全市军人军属、退役军人和其他优

抚对象提供更好保障、更优服务，促进社会

化拥军不断向纵深发展，不断开创“共建共

享、双拥双赢”社会化拥军新格局。

孝义市爱国拥军促进会揭牌孝义市爱国拥军促进会揭牌
同日同日，，发布发布159159条优待措施条优待措施


