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浸润书香 阅动吕梁

有一个国家“逆天改命”，花

了 100 年的时间，从没有一根钢

轨，到铁路公路纵横四方，从没有

一盏电灯，到 14 亿人民全民通

电，西气东输、南水北调、北斗导

航登陆火星。100 年，我们重塑

了一片山河，100年，我们改变了

一个国家。今天给大家推荐的这

本书《这里是中国》，通过这本书

我们可以看遍祖国的大好河山，

铭记祖国的辉煌历史。

第一次看到这本书时，被它

的封面吸引，采用浮雕起鼓工艺，

让我们在方寸之间，更直观地触

摸中国地理的“肌理感”。书中长

图拉页设计，给我们呈现了更完

美的图片，也正是这样独特的设

计方式，让我对这本书有了极大

的兴趣。那《这里是中国》究竟讲

了什么呢？

中国从哪里来？

也许历史学上我们会认为中

华上下五千年文明，中国从五千

年前形成。但是在地理学家眼

里，中国的形成还有源于更久更

久以前，源于 6500万年前的一次

大碰撞，亚欧板块与印度洋板块

相撞，引发了超大幅度的地表隆

起，形成地球上最高、最年轻的高

原——青藏高原。碰撞余力向外

扩散，抬升青藏高原外围，致使慢

慢形成了中国整体地势，呈西高

东低三级阶梯状。

第一级阶梯，中国最伟大的

荒野可可西里、中国极致风光最密集的山脉横断山脉还有

毁灭与创造的九寨沟、冰与岩之歌的四姑娘山……一幅幅

震撼人心的图片和妙趣横生的语言，给人赏心悦目的享受

和丰富知识的熏陶。

第二级阶梯，从遥远的伊犁到楼兰生死五千年的罗布

泊、从多元美丽的甘肃到古老又鲜活的西安，都可以用古代

的丝绸之路串联起来。从长安城出发，经过河西走廊进入

新疆地区，西域各民族的货物、特产在这里交换，各民族的

文化在这里交汇。历史和地理糅合在一起，完美地呈现了

我们生活的这片土地，在时间长河中的起源和变迁、生命和

文明的孕育及成长。

第三级阶梯，造山造水造中华的河南、富庶的浙江、开

拓者传奇的福建、一部城市美学史的青岛、江河湖海盛宴的

江南。书中从多个角度进行了一一解读。

从专业的地图到特别的城市，从浩大的工程到市井的

烟火，从铁路、桥梁、隧道到电力、能源、煤炭，总而言之，从

南到北，从西到东，百年基建。打开它的那一刻，除了震撼

还是震撼，当然，更让人震撼的除了大自然的鬼斧神工之

外，还有一种东西叫做“中国力量”。
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“养老”变“享老”“夕阳”无限好
□ 本报记者 白凯冰 通讯员 郑东慧

多棱镜

提起班主任，你会想到什么？严肃认真、一丝不

苟的严师，还是和蔼可亲、温暖包容的园丁？无论是

哪一种形象，你必须承认，班主任，是与你相处最久、

感情最深厚的老师。班主任，是学生培养和班级管理

的“多面手”，不仅要精于教学，还要承担起班级日常

管理、维护学生安全、促进家校沟通等重要责任。可

以说，学生的健康成长和学校教育教学工作的正常开

展，都离不开他们的付出。

然而，近年来，这个重要的岗位却让部分中小学

教师“又爱又惧”。一些教师形容，作为学生和班级的

“大管家”，班主任时常走在“抗压第一线”。如何为教

师们“减负”，让班主任“轻装上阵”？只有营造好的氛

围才能让班主任“脸上笑起来，腰杆挺起来”。

从更深层面来看，为班主任“松绑”，也是为人才

培养创造更好环境、舒展羽翼。目前有些中小学过度

强调规避风险，但实际上并不利于学生成长和学校管

理。小孩子调皮是天性，有的学校因为一次摩擦就把

部分学生界定为“问题学生”，导致这些孩子学习成绩

越来越跟不上，形成恶性循环。还有的学校动不动就

请家长，这不仅给班主任造成很重的负担，也限制了

儿童和青少年正常的社会交往。

教育制度和学校管理制度应当摒弃“无菌环境”

的教育观念，给予学生和老师适当空间，以此支持越

来越多的老师安心从教、热心从教、舒心从教、静心从

教，让他们在岗位上有幸福感、事业上有成就感、社会

上有荣誉感。

“老王，祝你生日快乐，保重好身体，争取

当个百岁老人……”社区工作人员围坐一圈，

为王贵才老人九十岁高寿送上真切祝福。这

位来自石楼县灵泉镇月亮湾社区的寿星喜笑

颜开，他的女儿激动地说：“我们平时工作忙

碌，只有星期天才能回家陪陪老人，感谢你们

今天来为我父亲过生日。”在这个特别的日子

里，鲐背之年的王贵才精神矍铄，异常幸福。

石楼县月亮湾社区辖区户数 3799 户，共

13029人，其中 60岁以上老年人 2055人，90岁

以上老年人 8人。庞大的群体自然也囊括了不

少失能、空巢、残疾、困难的老年人。为了提升

老年人生活质量，该社区党委集思广益，以多

形式多角度多方位的切实行动，为社区老人送

去关爱和温暖。在关爱老年人方面，该社区经

常从“头”开始，开展上门义剪活动。“我年岁大

了，腿脚也不方便，感谢社区提供的便利，谢谢

你们。”辖区居民刘大爷满意地说。

为丰富老年人的文化生活，该社区网格员

在入户走访后了解到，老年人大多对戏剧情有

独钟。于是，在寻求石楼县文化和旅游局的帮

助后，“党建惠民进社区，国粹经典永流传”戏曲

惠民演出活动走进月亮湾社区，为辖区老年人

送去一场文化盛宴。台上演员表演专业而投

入，台下观众掌声不断、好评如潮。此外，该社

区统筹各类资源，开展丰富多彩的为老敬老项

目，让老年人享受幸福“夕阳红”。为此，社区首

先开展瑜伽课堂，由专业老师带队，每天上午免

费为老年人授课，既能帮助老年人恢复骨骼和

肌肉弹性，还能起到调养气息、修身养性的作

用。其次，组建秧歌舞志愿服务队，用老百姓愿

意听、听得懂、听得进的方式宣传党的二十大精

神。不仅如此，社区还成立合唱团，让老年人尽

情展现他们的精神风貌。

该社区还坚持立足辖区居民多为中老年

人的实际，常态化开展“关注身体健康·守护幸

福生活”系列义诊活动。“义诊活动让我们这些

老家伙受益匪浅，为我们量血压、测血糖，帮助

我们了解自己的身体状况。”“我还学会了许多

保健知识。”“家门口就有医生，真是太方便

了。”几位曾接受过义诊的老年人你一言我一

语，分享义诊活动带来的切实好处。

为提高老年人防诈骗能力，该社区常态

化开展反诈宣传活动，悬挂横幅，发放宣传册

及宣传品，宣传网络诈骗相关知识，增强老年

人防范网络诈骗意识和能力，提高老年人防

范电信网络诈骗“免疫力”。

该社区党委书记张瑞军表示，今后社区将

继续结合辖区老年人日益增多，需求日益个性

化、多样化的实际情况，通过智慧养老、文化养

老、健康养老、精准养老等一系列为老服务，构

建“医养康护+”多元化养老服务模式，为社区

老年人提供更贴心细心暖心的服务，营造敬老

爱老社区氛围，托起最美“夕阳红”。

随着人口老龄化的加剧，老年人卒中的

预防和治疗成为社会关注的焦点。卒中，又

称中风，是一种严重的脑血管疾病，其发病

率、死亡率和致残率极高。然而，卒中的发生

并非不可预防。通过科学的健康饮食、有效

的运动和定期体检等策略，可以有效降低老

年人卒中的风险，从而帮助老年人建立健康

的生活方式，降低卒中的发病风险。

健康饮食：打造卒中预防的基石
均衡膳食：老年人应遵循合理膳食的原

则，保证饮食多样化，摄入充足的蔬菜、水果、全

谷物和优质蛋白质，减少盐、糖和油脂的摄入。

控制体重：超重和肥胖是卒中的重要危险

因素之一。老年人应通过合理饮食和适度运

动，将体重控制在正常范围内。学会自测体重

BMI指数，计算方法是用体重（公斤）除以身高

（米）的平方，即 BMI=体重÷身高 2，正常成人体

重指数在 18.5~23.9kg/m属正常范围内。

限制酒精摄入：过量饮酒会增加卒中的

风险。老年人应减少酒精的摄入量或戒酒。

避免快餐和加工食品：最近几年快餐饮

食行业的兴起，半成品、预热食品越来越受到

大家的青睐，这些食品通常含有较高的盐、糖

和不健康的脂肪，会增加卒中的风险。

科学运动：卒中预防的有力保障
适量运动：老年人应根据自身状况，选择

适合自己的运动方式，如散步、太极拳、瑜伽

等。每周至少进行 3—4次，每次持续 30分钟以

上的中等强度有氧运动，一般微微出汗即可。

避免久坐：长时间保持同一姿势会增加下

肢深静脉血栓的风险，进而增加卒中的风险。

老年人应定时改变姿势，进行适当的活动。

注意运动安全：老年人运动时，应穿着合

适的衣物和防滑的鞋子，一定注意运动场地

的安全，避免跌倒和意外伤害。

定期体检：早期发现和干预卒中的风险
因素

控制血压：高血压也是导致卒中的主要

危险因素之一。老年人应定期进行血压测

量，并按照医生的建议，合理使用降压药物，

将血压控制在正常范围内。

管理血糖和血脂：高血糖和高血脂也会

增加卒中的风险。老年人应定期检测血糖和

血脂，并通过饮食和药物控制这些指标在正

常范围内。

筛查心脏病：心脏病是卒中的重要危险

因素。老年人应定期进行心脏病筛查，特别

是有心脏病病史的人群。

了解卒中的早期征兆：及时发现，及时救治
老年卒中发病急、变化快，早期发现和救

治对降低病死率和改善预后至关重要。老年

卒中的早期征兆主要包括突发性症状，这些

症状通常是一侧脑区受影响的结果。以下是

一些常见的脑卒中早期征兆：

突发性眩晕：感到天旋地转，平衡失调，

甚至失去知觉。

突发性剧烈头痛：头痛程度严重，可能伴

有恶心、呕吐。

突发性视力模糊：一只或两只眼睛的视

力突然下降，看东西困难。

突发性言语不清：说话含糊不清，不能清

晰表达自己的意思。

突发性面部麻木：一侧脸部感觉异常，如

麻木、刺痛感。

突发性肢体无力：一侧肢体突然无力，不

能正常运动，如手拿东西掉落。

突发性步态不稳：行走时感觉脚下不稳，

步态摇晃，容易跌倒。

突发性意识模糊：突然出现意识模糊，不

清醒，甚至昏迷。

一旦出现上述任一症状，应立即就医。

早期救治可以有效减少脑组织的损伤，降低

致残率和致死率。家属和周围人在发现脑卒

中早期征兆时，应迅速采取行动，拨打急救电

话，尽快将患者送往医院接受专业救治。

预防老年跌倒：从生活细节入手，守护安全
老年跌倒是一个常见且严重的问题，常常

因为卒中引发一侧肢体活动不灵而发生跌倒，

随之可能导致骨折、头部创伤和其他伤害，严重

影响老年人的生活质量和独立性。很多人认为

老年跌倒是在所难免的，但实际上，通过采取一

些措施，可以有效地预防老年跌倒。

健康生活方式：保持均衡的饮食、适量的

运动、充足的睡眠和良好的心态，这些都有助

于保持身体和心理的健康。

疾病管理：及时发现并管理高血压、糖尿

病、心脏病等慢性疾病，这些疾病如果不控制

好，会增加卒中和跌倒的风险。

药物管理：与医生沟通，了解药物的副作

用，特别是那些可能影响平衡和认知功能的

药物，避免非必要的药物。

环境改造：家中环境要尽量简单、明亮、

无障碍，地面要保持平坦，避免使用地毯或软

垫，以防绊倒。浴室和厨房使用防滑措施，门

口和走廊要有足够的照明。

功能性训练：进行针对性的运动训练，如

平衡训练、力量训练和灵活性训练，以提高身

体的稳定性和协调性。

穿着合适的鞋服：选择合脚、有良好抓地

力的鞋子，避免穿着高跟鞋或滑动鞋。穿着

合身的衣物，以免行走时被绊倒。

安全意识培养：培养老年人的安全意识，

教育他们如何安全地移动和转身，以及如何

在跌倒时进行自我保护。

紧急应对计划：制定紧急应对计划，确保

老年人在发生卒中或跌倒时能够迅速得到帮

助。 （作者单位：吕梁市人民医院）

老年人卒中预防有门道
□ 田丁一

健康 知识

本报讯 （记者 梁英杰） 6月 13日，以

“创响新时代，共圆中国梦”为主题的第六

届“中国创翼”创业创新大赛山西选拔赛暨

山西省第十一届星火项目创业大赛吕梁市

初赛开赛。大赛由吕梁市人社局主办，市

人力资源市场承办，旨在通过大赛平台，激

发全社会的创新创业热情，推动创业创新

工作高质量发展。

大赛前期报名征集工作得到社会各界

的广泛关注和积极参与，我市共征集到有

效参赛项目 140个，创历史新高。这些项目

涵盖了先进制造业 8个、现代服务业 89个、

乡村振兴 36个、银发经济 5个和绿色经济 2
个。经市大赛组委会审核，初赛最终确定

77个项目参加初赛，通过现场路演、评委打

分的比赛形式进行，采取“6+5+1”的模式进

行，即项目路演 6分钟，评委提问 5分钟，评

委打分 1分钟。

参赛选手们将在三天的时间里，通过

PPT 展示项目的创新理念、行业前景、产品

优势、带动就业，决出 14个项目代表我市参

加全省复赛。针对晋级全省复赛的项目，

市大赛组委会也将邀请优秀创业导师对创

业项目参赛注意事项、路演 PPT设计制作、

参赛技巧等、经营理念、创业能力等方面进

行培训提升，助力优秀项目在更大的舞台

上展示自己的创业成果，提升自己的创新

能力。

据了解，第六届“中国创翼”创业创新大

赛山西选拔赛暨山西省第十一届星火项目

创业大赛旨在深入实施创新驱动发展战略、

就业优先战略和人才强国战略，鼓励自主创

新，培育新质生产力，打造“凝聚星火力量

共助创业梦想”品牌，以高质量创业带动高

质量就业，大力营造鼓励支持创新创业的社

会氛围，推动全省创业创新工作高质量发

展。同期，省级大赛组委会将结合“源来好

创业”资源对接服务活动，积极开展创业分

享、创业培训、创投对接、创业项目推介和创

业访学等多项配套活动。大赛采用“2+3”模
式开展，即 2个主体赛+3个专项赛，主体赛

包括先进制造、现代服务 2个赛道，专项赛包

括乡村振兴、银发经济和绿色经济 3 个赛

道。对主体赛、专项赛获得一、二、三等奖的

优秀创业项目颁发奖杯和证书，并分别给予

10万元、8万元、6万元的资金扶持。省级大

赛组委会按照决赛成绩择优推荐优秀创业

项目晋级全国选拔赛。

77个项目在我市星火项目创业大赛“初亮相”

《中国共产党纪律处分条例》第一百

条规定，利用职权或者职务上的影响操办

婚丧喜庆事宜，造成不良影响的，给予警

告或者严重警告处分；情节严重的，给予

撤销党内职务处分，借机敛财或者有其他

侵犯国家、集体和人民利益行为的，从重

或者加重处分，直至开除党籍。

本条是关于违规操办婚丧喜庆事宜

行为及其适用的处分种类和幅度的规定。

婚丧喜庆事宜本是日常生活中的人

之常情，但有些党员利用职权或者职务上

的影响大操大办婚丧喜庆事宜，造成了较

为恶劣的影响，不但影响正常工作，甚至

有的还成为借机敛财的手段。为严格制

止这类行为，也是落实中央八项规定精神

要求，作出本条规定。

婚丧喜庆事宜，包括生儿育女、结婚

嫁娶、悼亡发丧、落成开业、庆祝生日、升

学庆贺、乔迁新居、庆典贺礼等各类喜事、

丧事。

违规操办婚丧喜庆事宜是否造成不

良影响，需要综合当地经济发展、人民生

活水平、风俗习惯、当时当地情况条件、群

众反映等因素进行分析判断。

“借机敛财”是将操办婚丧喜庆事宜

作为一种手段，通过直接邀请或者授意、

暗示、默许他人邀请管理和服务对象等方

式，达到敛取钱财的目的。

“其他侵犯国家、集体和人民利益行

为”主要是指在操办婚丧喜庆事宜中损公

肥私、因私害公。比如，动用公款、公车公

物，损害公共利益或他人合法权益。

操办婚丧喜庆事宜属于正常的习俗，

但党员、干部利用职权或者职务上的影响

进行操办，造成不良影响甚至借机敛财

的，则属于违纪行为。

执纪监督中发现，有的党员、干部利

用职权大操大办子女婚礼、儿孙周岁宴、

子女升学宴等事宜，故意扩散信息，主动

邀请管理和服务对象参加；有的化整为

零、分批次分地点设宴掩盖管理和服务对

象参加的事实等。这些行为违背了操办

婚丧喜庆事宜的初衷，腐蚀公权力，破坏

了党员、干部的良好形象。

党员、干部应坚持文明、节俭、廉洁原

则，倡导婚事新办、丧事简办，化风成俗、

移风易俗坚决杜绝利用职权大操大办、违

规操办甚至巧立名目、借机敛财等行为。

来源：中央纪委国家监委网站

这样操办婚丧喜
庆事宜将受处分

图为吕梁新区吉祥湖来了白骨顶。据悉，白骨顶又称骨顶鸡、凫翁，是国家二级

保护动物、国家“三有”保护动物，是鹤形目秧鸡科骨顶属的鸟类，全体灰黑色，具白

色额甲，趾间具瓣蹼；嘴长度适中，高而侧扁；头具额甲，白色，端部钝圆。

白骨顶喜欢栖息在有水生植物的大面积静水或近海的水域，对水质、环境有比

较高的要求，白骨顶到访城市公园，足以说明我市城市湖区生态环境越来越好，深受

野生动物的青睐。 王胜利 摄

安 家


