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冬季之所以成为脑血管疾病的高发期，与气

温的降低息息相关。当寒流来袭，气温骤降，血

管如同琴弦般紧绷，血压随之升高。血液在寒冷

的刺激下，流速减缓，黏稠度增加，如同凝固的河

流，增加了血栓形成的风险。此外，冬季人们的

户外活动减少，身体新陈代谢减缓，如果再有不

合理的饮食摄入，那么脑血管疾病的发生率便会

如同滚雪球般迅速增长。

守护冬季脑血管：从合理饮食开始
1、低盐饮食。脑血管疾病患者应遵循低盐

饮食原则，每日盐摄入量不超过 6 克。过多的盐

摄入会增加高血压的风险，而高血压是脑血管疾

病的危险因素之一。因此，患者应尽量减少食用

高盐食品，如腌制品、咸鱼、咸肉等。

2、控制脂肪摄入。脂肪摄入过多会导致血脂

升高，加重脑血管负担。患者应选择低脂肪、低胆

固醇的食品，如蔬菜、水果、全谷类等。同时，应避

免食用高脂肪、高胆固醇食品，如动物内脏、肥肉、

油炸食品等。

3、增加膳食纤维摄入。膳食纤维有助于降

低血脂，预防脑血管疾病。患者应多食用富含膳

食纤维的食品，如豆类、粗粮、蔬菜、水果等。这

些食品有助于改善肠道功能，促进身体代谢。

4、适量摄入蛋白质。蛋白质是身体重要的

营养素，对于脑血管疾病患者来说尤为重要。患

者应选择优质蛋白质来源，如鱼、瘦肉、豆类等。

适量摄入这些食物，有助于提高身体免疫力，预

防脑血管疾病。

守护脑血管：从运动开始
1、轻度运动，逐步适应。对于脑血管疾病患

者，运动应遵循渐进性、适度性和安全性的原

则。在开始阶段，可以选择轻度运动，如散步、慢

跑、太极拳等，以逐步适应运动强度。随着身体

状况的改善，可以逐渐增加运动强度和时间。

2、有氧运动，改善心肺功能。有氧运动可以

提高心肺功能，增强身体抵抗力，对于脑血管疾

病患者十分有益。常见的有氧运动包括跑步、游

泳、骑车等。患者可以根据自己的喜好和身体状

况选择适合自己的有氧运动方式。

3、力量训练，增强肌肉力量。力量训练可以

增强肌肉力量，提高身体稳定性，对于预防脑血

管疾病复发有积极作用。患者可以选择适当的

重量和次数进行练习，如举重、俯卧撑等。同时，

应注意避免过度训练，以免对身体造成负担。

4、柔韧性训练，提高关节灵活性。柔韧性训

练可以增加关节灵活性，预防运动损伤，对于脑

血管疾病患者十分重要。患者可以选择适当的

拉伸动作进行练习，如瑜伽、拉伸等。在练习过

程中，应注意动作的正确性和适度性，避免过度

拉伸。

5、保持适度运动频率和时长。脑血管疾病

患者应保持适度的运动频率和时长，一般建议每

周进行 3—5 次运动，每次 30—60 分钟。根据个

人情况可适当调整运动频率和时长，以保持身体

健康。

温暖过冬：从远离脑血管疾病开始
1、慢性病控制。患有高血压、糖尿病等慢性

病的人群，应积极控制病情。保持血压、血糖在

正常范围内，避免波动过大。遵循医生的治疗建

议，按时服药，定期监测病情变化。

2、定期监测。定期进行身体检查，监测血

压、血糖、血脂等指标。根据检查结果，及时调整

生活方式和饮食习惯，预防脑血管疾病的发生。

3、戒烟限酒。吸烟和过量饮酒对心脑血管

健康有害。戒烟限酒可以降低心脑血管疾病风

险。逐渐减少饮酒量或戒酒，同时避免被动吸烟

的环境。

4、充足睡眠。保证充足的睡眠时间，有助于降

低血压和缓解压力。成年人每晚应保证 7—9小时

的睡眠时间。避免熬夜和作息不规律，保持规律的

作息习惯。

5、积极心态。保持乐观、积极的心态对预防脑

血管疾病有益。学会调节情绪，减轻压力和焦虑

感。参加感兴趣的活动或社交聚会，放松心情，增

强心理健康。

冬季是脑血管疾病的高发期，也是我们守护

健康的契机。让我们从今天开始，用科学饮食、

适度运动和预防并发症的方法来抵御脑血管疾

病的威胁。同时，患者还应保持良好的生活习惯

和心态，定期接受体检和复查，以便及时发现并

治疗潜在心脑血管疾病。此外，对于已经患有脑

血管疾病的人来说，除了采取上述预防措施外，

还需要积极进行治疗和管理。与医生进行详细

地讨论，制定合适的治疗计划，并定期进行复查

和监测，都是非常重要的。通过科学的治疗和管

理 方 法 ，可 以 提 高 患 者 的 生 活 质 量 和 预 后 效

果。 （作者单位：吕梁市人民医院）

脑血管疾病预防从冬季开始
□ 王宇霞
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本报讯 （记者 刘少伟） 去年以来，柳林

县以全省开展“化解矛盾纠纷，助力转型发展”

专项行动为契机，抓住“法治山西、法治政府、

法治社会一体建设试点”机遇，以“点、线、网、

面”四维驱动，着力推动矛盾化解在基层、问题

解决在基层，为经济社会高质量发展提供坚强

的安全保障。

聚焦群众“需求点”，建强服务阵地。为

进一步提高全县矛盾纠纷化解率与社会风险

防范水平，去年，该县以群众解决矛盾纠纷需

求为着眼点，以集中高效化解为目标，继续打

造由县委政法委牵头建立法院、信访局、公安

局、司法局等单位共同参与的矛盾纠纷化解

综合工作平台——柳林县一站式矛盾纠纷调

解中心。

在调解中心，该院按照“前台后厂”模式划

分了“1+1+1+N”功能区域，整合诉讼服务中

心、诉源治理中心、公共法律服务中心于一体，

建立完善接待受理、分流归口、调处化解、跟踪

回访等工作流程，简化办事环节，提高办事效

率，让群众只进一扇门，最多跑一处，实现矛盾

纠纷“一站式”受理和化解。

横向延伸“对接线”，拓宽服务内容。面对

近年来全县矛盾纠纷主体多元化、性质多样

化、内容复杂化等特点，柳林县在积极整合司

法所、法庭、法律援助中心等人民调解、行政调

解、司法调解等专业力量集中常驻的基础上，

通过分析研判，对教育、卫健、人社、住建、环

保、交通等经常发生的矛盾纠纷进行归纳梳

理，将常见的纠纷矛盾按类型划分为 15大类，

分别对接了 15 个行业部门的调解人员，实行

轮流入驻和随叫随驻。

调解人员入驻中心后，按职责分别驻守接

待受理区、多元调解区、法律服务区三大区，协

助开展解纷工作。通过细化服务内容，实现全

辖区专业性、行业性调解组织机构的全覆盖，

筑牢了维护群众合法利益、促进社会和谐稳定

的第一道防线。

纵深构筑“渠道网”，促进服务效能。去

年 3 月 8 日，高家沟乡刘家凹村宋某养猪场的

粪便流入邻居家的水井，引发了邻里纠纷。

该村网格员发现后及时向村委进行报告，在

调解员的介入下，很快双方的矛盾纠纷就涣

然冰释。

一直以来，群众有了矛盾纠纷或信访问

题，常常需要跑多个部门提出诉求、询问政策，

一旦处理不及时，容易激化矛盾，造成不稳定

因素。围绕“让群众难事不出乡镇，难事不上

访”目标，柳林县在调解中心设立了综合信息

指挥调度室，采取“线上收集+现场处理+线下

摸排”模式，优化矛盾纠纷受理渠道。

依托政务咨询投诉举报端口、“12345政府

热线”等线上平台，收集外地和出行不便的群

众提供的相关线索，及时分流转办。针对“群

众上门、部门委托、乡镇提交”三个渠道接收的

矛盾纠纷事件，现场能解决的当场登记、反馈

受理，现场无法解决的，将信息录入预约系统，

全程跟踪办理。同时，充分发动城区、乡镇的

网格员，走村入户开展排查，对发现的矛盾纠

纷及时通过“山西省社会治安综合治理信息系

统”及时上报、流转交办。

通过多渠道汇集、综合性研判，实现问题

端和资源端的最优匹配，增强源头发现和一线

处置效率。目前，全县未发生一起不稳定事件

和重大民转刑案事件。

联动拓展“覆盖面”，提升服务水平。为进

一步提升服务水平，维护社会安全稳定，该县

以预防和化解与人民群众生活密切相关的矛

盾纠纷为重点，着力构建有机衔接、协调联动、

高效便捷的“543”多元联动化解机制。

“5”即将法律援助、司法确认、仲裁诉讼等

工作紧密结合，完善诉调、公调、访调、检调、专

调等“五调”对接机制。“4”即加强人民调解、行

政调解、司法调解、行业调解等“四调”联动，打

破部门职能边界，对于疑难矛盾纠纷，全面参

与、联合会办。“3”即充分发挥“县、乡、村”三级

公共法律服务平台作用，对矛盾纠纷按照解决

难易程度分级化解，力争各类矛盾纠纷化解在

群众“家门口”“村门口”。

多元联动化解机制的完善建立，让该县探

索形成了“调解优先、诉讼断后”的行政纠纷解

决模式，最大限度地满足群众多样化司法需

求，推动起诉率同比下降，为平安柳林建设构

筑起坚强的屏障。

柳林县“点线网面”四维驱动推动基层治理现代化建设——

夯实“平安基底”绘浓“幸福底色”

“打着灯笼找亲戚”是一句歇后语，寓

意为明来明去。春节慰问是党密切联系

党员群众的“法宝”，是一项重要的“暖心

活动”，怎么走访慰问好基层“亲戚”也需

要有这样的工作作风，打着灯笼，亮亮堂

堂，在确定慰问对象和走访慰问上要“精

度”“温度”和“深度”，真正把党和政府的

关怀和温暖送到困难群众身边。

要在确定慰问对象上有“精度”。走访

慰问党员领导干部要率先垂范，下基层、进

家门，普遍走访老党员，困难群众。要关心

关爱重点工程和企业一线职工，及节日期

间坚守岗位的公安干警、一线职工、环卫工

人、网约送餐员等。要帮扶救助困难职工、

生病劳模，精准确定“亲戚”，取得“慰问一

人、温暖一户、带动一片”的良好效果。

要给走访慰问“亲戚”“温度”。走访慰

问，最关键的是要让党员真切感受到党的

温暖，增强荣誉感、自豪感和归属感。走访

过程中，要带着感情去慰问、带着真诚去慰

问，面对面“问一问”、心贴心“聊一聊”，拉

拉家常唠唠嗑，切实拉近与群众之间的距

离，真正明白他们的所思所想、所忧所盼，

让走访慰问活动有温度、暖人心。

每一次的走访慰问要有“深度”。走

访慰问真正的落脚点是“帮困解困”。党

员领导干部要把走访慰问作为了解社情

民意的重要渠道，虚心做“倾听者”，不仅

在走访时收集心声，而且要全面准确掌握

慰问对象情况，了解他们的诉求。在当

下，更是要结合“我为群众办实事”实践活

动，聚焦党员群众普遍反映的困难问题，

精准发力、积极作为，让走访慰问深度。

多棱镜 打着灯笼找“亲戚”
□ 冯海砚

本报讯 （记者 白凯
冰） 为 应 对 冬 季 街 头 献

血 人 数 减 少 导 致 的 血 液

库存不足问题，提升“淡

季”血液供应能力，确保

春 节 期 间 全 市 临 床 血 液

供应稳定，以及急重症患

者医疗用血安全，近日，

中 阳 县 积 极 响 应 吕 梁 市

公 民 无 偿 献 血 委 员 会 和

市卫健委的号召，组织县

直机关 400余名党员干部

职 工 参 与 应 急 献 血。 这

是 中 阳 县 开 展 的 第 一 轮

应急献血队伍演练。

在县委、县政府的重

视支持下，中阳县卫健委

积极协调，大力倡议，广

泛宣传，深入发动，引导

广 大 党 员 干 部 职 工 奉 献

爱心。在献血过程中，党

员领导干部以身作则，干

部职工纷纷挽起袖子，伸

出臂膀，为全市节日期间

的 临 床 用 血 安 全 贡 献 了

中阳力量。

中 阳 县 卫 健 局 的 一

位老党员献血后感慨到：

“我带头献血就是希望能

帮助到更多人，为救治患

者 贡 献 一 份 力 量。 我 认

为 团 体 应 急 献 血 意 义 重

大，无偿献血事业应当持

之以恒。”

据介绍，目前中阳县

应急献血队伍已有 500余

人，成员主要来自全县县

直机关、乡镇、中小学校、

医院、企业等各岗位的工

作人员。

中阳县卫健局局长王学彦表示：“无偿献

血是一项关系国计民生的社会公益事业，体现

了人道主义精神，更是社会文明程度的重要标

志。中阳县将以此次活动为契机，继续动员引

导广大干部热心公益，发扬‘生命有限，爱心无

限’的奉献精神，积极加入应急献血队伍。”

吕梁市中心血站站长闫学莉说：“吕梁市

开展应急献血队伍演练，旨在逐步建立平战

结合的采供血队伍保障机制，提高采供血专

业队伍的平战转换能力，全面检验全市应急

献血队伍在紧急情况下的迅速动员组织能

力，为采供血安全奠定坚实基础。”
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图为献血现场图为献血现场。。


