
多棱镜

时 下 ，乡 村

旅游风生水起。

在乡村振兴、乡

村文化发展中，

独领风骚。但火

爆的背后，发展

同 质 化 问 题 倾

向也十分严重。

不少农村，一说

到 要 搞 乡 村 旅

游，就是打造一

两条古街，大多

是明清式的。在

这些古街上，兜

售 一 些 农 副 产

品，当然，也有卖

雪糕、冰淇淋和

咖啡的。理论上

讲，这没有什么

毛病。但，搞得

太多了，就一点

也没有特色，更

不要说独特的品

质。

这样搞乡村

游的弊端很多，

带来的后果也很

严 重 。 一 是 把 乡 村 旅 游 简 单 化 。

没有把心思用在广泛调研，精准定

位上，而是，简单地照搬，简单地复

制，简单地经营，匆匆忙忙地就上

马了。我们知道，任何不切实际的

决策和行为，都是要付出巨大代价

的 。 尺 有 所 长 ，寸 有 所 短 。 每 个

乡 、每 个 村 的 情 况 不 同 、特 色 不

同。乡村旅游，决不是建上一两条

仿古街，就能吸引来游客，那也未

免 把 旅 游 消 费 心 理 ，看 得 太 简 单

了。二是把乡村旅游粗鄙化。不

少农村，在打造一两条古街时，既

不 研 判 ，又 不 请 相 关 古 建 专 家 设

计 、规 划 ，完 全 就 是 想 当 然 去 搞。

结果是粗制滥造，不伦不类，张冠

李戴，笑话百出，还会让消费者有

被欺骗的感觉。三是大大影响了

乡村旅游的生命力。没有特色的

东西，就一定没有生命力。这样的

所谓“明清一条街”，很多游客只去

一 次 ，然 后 ，就 再 也 不 光 顾 了 ，而

且，还会在存量旅游资源中，散布

说：没意思，都大同小异。四是降

低了乡村旅游在农民群众心目中

的期望值，损坏了农村两委班子，

在农民群众中的威信。试想，那些

花巨资修建的古街，还未红红火火

搞起来，就偃旗息鼓，人去店空，早

早做“古”，这样，如何向农民群众

交这本账。

乡村旅游还是要走靠山吃山，

靠水吃水的路子。要依托自身的自

然资源、区位优势、文化特色，着眼

独特，做足品质。力争在一定的区

域范围内，形成唯一的乡村旅游目

的地和打卡地。而不是，急功近利，

简单地搞一两条古街。
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八月，一个承载着喜悦与梦想的季

节。

8 月 7 日，立秋之日，方山县积翠镇

胡堡村迎来了它最为闪耀的夜晚。当

晚，随着夜幕缓缓降临，胡堡村文化广场

被璀璨的灯光装点得如诗如画，人声与

笑声交织成一片欢腾的海洋。在这里，

一场意义非凡的“胡堡村 2024年优秀大

学奖学金颁奖典礼”盛大开启，它不仅是

对知识之光的颂歌，更是对青年才俊的

崇高致敬。

到村工作大学生肖舒宁作为颁奖典

礼主持人进行了热情洋溢、充满感染力

的开场白。她的话语，如同温暖的阳光，

穿透过每一位到场者的心田，不仅代表

胡堡村向远道而来的嘉宾及村民们致以

最热烈的欢迎和最深切的感谢，更将现

场的气氛推向了一个高潮。

在颁奖环节，当考取中南大学的秦

杰、中国地质大学的赵琦龙、中国医科大

学的王宇涵等 10 名优秀学子分别收到

由胡堡村村委、北京理工大学驻村工作

队和驻地企业山西庞泉重型机械制造有

限公司出资的 3000元奖学金时，每一位

学子的脸上都洋溢着难以言喻的自豪与

喜悦。秦杰说，“今天胡堡村 10 位学子

收到的不仅仅是 3000元奖学金，更是村

委、工作队、驻地企业对我们的厚爱和关

怀，自己将立志以此作为人生新起点，扬

帆启航新征程。”得到奖励的其他学子也

纷纷表示，真心感谢村里组织这样的活

动，今后将会加倍努力学习，顺利完成学

业，用自己学到的知识，回报家乡、回报

社会。

这份荣誉与激励如同璀璨的星光般

永远镌刻在了获奖学子的心中。这将成

为他们未来人生道路上最坚实的后盾与

最强大的动力源泉。同时，这场颁奖典

礼也将成为胡堡村乡村振兴事业中一道

亮丽的风景线，激励着更多的孩子们去

追求知识、拥抱梦想、创造未来。

村党支部书记张润平说，2018 年自

己上任后，村里设立大学生成才“奖学

金”，以此激励村中更多的家庭关注子女

教育，营造全村尊重教育、尊重知识、尊

重人才的良好氛围，引导村民重视学习

教育，鼓励更多的学子努力拼搏，考取理

想的学校，将来助力家乡发展。

寒 窗 数 载 终 有 报 ，春 风 得 意 马 蹄

疾。张润平说，“就在昨天，荧荧灯火还

在陪伴学子们苦读，今天，你们终于梦想

成真，收获了理想的成绩。”他希望，学子

们谦虚谨慎、不骄不躁，把大学作为人生

中的新起点，奋力搏击，把社会及个人对

你们的殷切希望化作无穷的动力，立志

成才，回报家乡，回报社会。他不仅高度

赞扬了获奖学子们背后付出的汗水与努

力，更以坚定的口吻承诺，村委将坚定不

移地加大教育投入，为胡堡村的孩子们

铺设一条通往梦想的康庄大道。这番话

语，如同春风化雨，滋润了每一个人的心

田，赢得了雷鸣般的掌声。

陈飞深情地回顾了自己在胡堡村的

点点滴滴，对村民们的热情与淳朴表达

了由衷的感激。话语中，既有对获奖学

子们的殷切期望，也有对胡堡村未来发

展的美好憧憬。他感人肺腑的致辞如同

一盏明灯，照亮了胡堡村前行的道路。

据陈飞介绍，近年来，胡堡村在北京

理工大学的帮助下，成功申报了省级数

字乡村示范村。在工作队的精心指导

下，按照全省乡村振兴示范创建工作的

建设要求，将现代化数字技术导入乡村

治理，创造了乡村振兴的科技新模式，大

大提升了百姓的生活质量。

现如今，胡堡村 75岁以上的老年人

都有智能检测手环，实行网格长、监护人

手机双向连接终端，设置健康监测、紧急

呼叫、实时定位等功能，实现 24 小时不

间断精准掌握老年人健康、生活等情况，

遇有紧急情况，网格员及监护人马上行

动，切实提升独居老人安全感，实现用贴

身“管家”填补亲情“短板”；与此同时，还

可通过动态监测的健康数据，与方山县

“行走的医院”进行对接，为医疗专家提

供基础的健康数据，为诊疗诊断提供依

据帮助，从而打造出“党建+‘智’享健康”

的养老圈。

在“数字乡村”建设的大背景下，胡

堡村通过数字化赋能，提升了智慧农业、

乡村治理、村居环境等发展水平，汇聚起

乡村振兴的磅礴力量。张润平说，2022
年以来，胡堡村投资 300多万元，安装监

控、太阳能路灯、森林防火报警器等数字

乡村所需设施；投资 350万元，启动实施

污水处理和老旧自来水管改造项目；投

资 116万余元硬化了小巷道路和日间照

料中心；投资 44 万余元，对村里主巷道

进行了沥青混凝土铺设；投资 30多万元

修筑了护路坝；投资 43万余元对自来水

进行了改造；投资 44万余元建起了污水

池，一系列项目的实施，极大地改善和提

升了全村人居环境。2020 年起，胡堡村

连续三年被评为“省级卫生村”；2022 年

被 山 西 省 确 定 为“ 数 字 乡 村 建 设 示 范

村”。

乡村要振兴，产业必先行。胡堡村

2023年引进山西晋宝农产品开发有限公

司约投资 396.5万元的甜糯玉米种植加工

项目。目前，建有 2000万穗鲜食玉米加

工速冻生产线、全自动真空包装生产线、

玉米粒生产线等。该项目采用“党支部+
合作社+农户+企业”的运营模式，带动周

边乡镇、村庄发展甜玉米种植 5000余亩，

惠及农民 2000余户，平均每户每年增收

3000元，打造全新农业产业增值链。

村民赵润平说：“胡堡村自从建起玉

米加工厂后，我就一直在厂子里上班，陪

家人的时间也多了，还耽误不了挣钱，去

年，还收到每人 75块钱的分红款，一家 4
口人，一共到账 300元呢!”

“甜糯玉米项目，给村集体每年增加

了 15 万元的固定收益，60%的资金用于

全体村民分红，整个产业链带动周边老

百姓增收，不仅解决了村里 100 余人的

就业问题，还解决了农民玉米销路难的

问 题 ，给 乡 村 经 济 的 发 展 注 入 了 新 活

力。”肖舒宁感慨道。

一场文化传承的盛宴
□ 肖继旺
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提起霍懋昇，孝义市太极健身界

的各位学员都不陌生：国家武术六段

选手、孝义健身气功培训中心主任、国

家太极拳一级教练员，教授过的学员

人数达到了两千人左右，既是远近闻

名的气功“健将”，也是众口称赞的太

极“名师”。

今年 70 多岁的霍懋昇年轻时就

是运动“达人”，无论是短跑还是篮球

都能拿得出手。年纪渐长后，他开始

学练太极，从太极拳到太极剑、太极

刀、太极扇、八段锦……细细数来，已

有 20多年的时间。

霍懋昇初学太极拳是 1997 年，按

他的话来讲：“当时这是新‘技术’，没

人教也没人陪，只能看着书一页页地

学，就像武侠小说里看着秘笈练功一

样。”然后，他又买了 DVD、光盘、挂图

等学习太极拳的资料，四处寻师问友，

在知天命的年纪再次踏上了主动求学

之旅。

为了锻炼有序，霍懋昇为自己制

定了逐日锻炼课程表，保证七天内健

身项目不重复。他还学会了上网，在

网络上搜集健身气功原创始人的影像

资料，以及健身气功的发源时间、特点

作用等，并把这些系列理论辅导资料

都收存起来整理成电子文件。在他家

的书房里，也满满当当都是有关太极

拳、健身气功的各种书籍、光盘、比赛

规则等资料。“这些都是我的宝贝，也

是我多年积累的精神财富，也是我晚

年的快乐源泉，拿什么都不换！”霍懋

昇乐呵呵地说。

随着自身太极拳知识和技术的巩

固和提高，霍懋昇在健身圈里的名气

也 越 来 越 大 ，很 多 人 都 想 跟 着 他 学

习。于是，从 2010 年开始，霍懋昇便

走入街道、社区义务教学。2014 年孝

义市老年大学太极拳班成立后，在很

多学员的推选下，他兼任了班长、教

练。几个月的时间，班里的学员就从

开始的 30 余人，逐渐发展到了 80 余

人。2014 年，太极拳班又吸纳了两支

社会活动队伍，学员总人数达到了 150
余人。

有了固定的团队成员，参加比赛

的次数也就慢慢多了起来。每逢遇到

比赛，霍懋昇都会及时组织十余名骨

干队员，提前对参赛项目进行强化训

练。在指导时，他都会转过身来面向

队伍，以敏锐的眼光审视每一个队员，

看哪个做得不对或是不到位，再指出

问题，讲解动作要领，一招一式演示指

导。直到个个过关，他才放下心来。

“大道至简，大道至德”。太极拳

里的诸多精髓让霍懋昇更好体会到了

宽厚包容，谦恭礼让的君子之风。他

说，太极散发一种独特的魅力，每天晨

练都感觉自己浑身洋溢着不竭的活

力。他和几名队友互相配合，抽时间

制作了太极拳、健身气功的宣传片，用

图文并茂的方式，分层次对各种招式

进行了讲解，并在孝义市电视台连续

播放。这些年来，霍懋昇前后受邀前

去孝义市中医院、市民服务中心、社

区、学校以及太极拳协会、健身气功协

会下属的大部分站点授课，受培训辅

导过的人员约有 5000余人次。

如今，古稀之年的霍懋昇依旧初

心不改，精神焕发地奔波在孝义市的

各个角落传授技艺。“正直善良、诚实

守信、无私奉献、德信配位，这是我的

人生信条。我希望能够在有生之年，

尽我的绵薄之力为大家做一些有意义

的事情，让孝义人民都能共享健康人

生。”
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高血压，作为一种常见的慢性疾

病，正日益成为影响公众健康的重要问

题。近年来，随着人们生活方式的改

变，高血压的发病年龄有逐渐年轻化的

趋势，因此，我们对高血压的认知和管

理显得尤为重要。

《中国高血压防治指南（2018 年修

订版）》对高血压定义如下：在未使用降

压药物的情况下，3 次非同一天内诊室

血压值（医生在医院诊室通过专业方法

测量的数值）均高于正常，即收缩压（高

压）≥140mmHg，和（或）舒张压（低压）≥
90mmHg。它常常没有明显的症状，因

此被称为“无声的杀手”。然而，长期高

血压可对心、脑、肾等重要脏器造成严

重损害，增加冠心病、脑卒中、肾功能衰

竭等疾病的发病风险。

如果你的血压范围在正常高值范

围内，建议可以通过健康的生活习惯进

行控制，防止向高血压发展，但是如果

你的高血压范围已经处于 1 级状态了，

建议去医院咨询医生是否服药。

那么，高血压是如何引起的呢？

高血压的发病原因比较复杂，包括

遗传因素，环境，生活方式及年龄增长

等多方面。其中不健康的生活方式在

高血压的发生和发展中起着关键作用。

容易引起高血压的不健康生活方

式有哪些，又该如何预防呢？

引起高血压的不健康生活方式包

括：酗酒、 抽烟、高盐、肥胖、精神压

力大、缺乏运动、熬夜、辛辣油腻、遗传。

对于高血压的预防和管理，我们应

当从多方面入手：

高血压的一级预防措施就是采用

健康的生活方式，简单概括就是：合理

膳食，适量运动，戒烟限酒，心理平衡。

首先，保持健康的生活方式是基

础，饮食方面，应减少钠盐的摄入，每人

每天不超过 6克，比如，烹饪时可用定量

盐勺衡量；减少酱油、豆瓣酱、榨菜、火

腿、罐头、方便面等加工食品；少吃鸡

精、味精等含钠的调味料等。

此外，合理膳食要牢记：一、二、三、

四、五，红、黄、绿、白、黑。

一、每日一袋牛奶，可补充易吸收

钙，富含优质蛋白，轻度降低胆固醇；

二、每日二百五十克左右碳水化合

物，相当于主食 5 两，可因人而异，少至

3两，多至 1斤；

三、每日三份高蛋白食品，每份相

当于：1 两瘦肉、2 两豆腐、1 个鸡蛋、半

两黄豆、2两鱼虾或 2两鸡鸭；

四、饮食方法四句话，有粗有细，不

甜不咸，三四五顿，七八成饱；

五、每日五百克蔬菜或水果，400g
蔬菜和 100g 水果，补充维生素、可溶性

纤维素和微量元素。

红：红葡萄酒 50—100ml/日；

黄：黄色蔬菜，胡萝卜、红薯、南瓜、

嫩玉米、西红柿等；

绿：绿茶，其中含茶多酚最多，有较

强的抗氧自由基作用，抗动脉硬化作用

和防癌作用；

白：白燕麦粉或燕麦片，每日 50克，

能 降 胆 固 醇 39mg% 、降 甘 油 三 酯

76mg%，并可提供可溶性纤维素。

黑：黑木耳，黑木耳有显著的抗凝

作用，每日 10—15克即有明显的抗血小

板、抗凝和降胆固醇作用，相当于小剂

量阿司匹林。

其次，运动要坚持三个原则：有恒、

有序、有度。

掌握“三、五、七”的运动强度。三：

每天步行约三公里，时间在 30 分钟以

上，可选择快走、慢跑、骑车、游泳等中

等强度的有氧运动；五：每周运动五次

以上；七：运动以后心率加年龄约为 170
（中等运动量）。

再次，戒烟限酒，是预防心血管疾

病最有效的措施，研究证明，吸一支烟

后心率每分钟会增加 5—20次/分，收缩

压会增加 10—25mmHg，并加速动脉粥

样硬化的形成。

最后，心理平衡，保持良好的心态，

避免长期精神紧张和焦虑，可有效减少

心脑血管疾病的发生。

对于已确诊高血压的患者应积极

遵循医生的治疗建议。治疗方法包括

改善生活方式和药物治疗。药物治疗

应根据患者的具体情况，选择合适的降

压药物并按时按量服用。同时，要定期

调整治疗方案。

另外，高血压患者要加强自我管

理，学会自己在家监测血压，那么如何

自己测量血压？

自己测量血压，可选用电子血压

计，测量比较方便，且不受时间、地点等

限制，随时可以测量。测量前 30分钟避

免剧烈运动、吸烟、饮酒、喝咖啡或浓

茶，患者需要休息至少 5—10分钟，不要

憋尿，放松心态，一般取坐位，选择右上

肢，裸露上臂，测量时，保持安静状态，

手臂应与心脏处于同一水平线上，将血

压计袖带的下缘位于肘窝上方约 2.5厘

米处，袖带松紧适中，一般以伸进去一

到两根手指头为准，测量三次，每次间

隔一分钟，取三次的平均值作为测量血

压的数值。为了保证精准测量血压值，

应在同一时间段、同一状态、同一胳膊

使用同一血压计规范测量血压。

高血压是一种可防、可控的，需要

我们高度重视的疾病。通过普及健康

知识，提高公众对高血压的认识，倡导

健康的生活方式，以及加强高血压的规

范治疗和管理，我们能够有效地预防和

控制高血压，降低其对健康的危害，为

人们的健康生活保驾护航。

（作者单位：吕梁市人民医院）

对高血压的认知很重要
□ 王彦

本报讯 （记者 冯海砚） 8 月 8
日，“走进孙家沟—衡水学院美术学院

师生作品展”在临县谢永增孙家沟艺

术馆开展。

展出的 100 余件作品以“小幅”为

基调，既体现“高颜值”又折射出“接

地气”，凸显了“小切口反映大主题、

小人物展现大时代、小故事阐述大道

理”。

近年来，我市通过政策引领，艺

术介入，多元发力，不断催生乡村振

兴新动能，开启了打造 100 个乡村旅

游重点村的新篇章，其中包括临县三

交镇孙家沟在内的一座座村落正在

“美丽蝶变”，成为“百里黄河精品旅

游带”的支点之一。

2019 年，随着窑洞式乡村艺术馆

“谢永增孙家沟艺术馆”落成，一大批

艺术家开启了用艺术点亮乡村的深耕

之旅，走出了一条可持续发展的艺术

助力乡村振兴之路。一场美术展览、

一次艺术采风，成为越来越多艺术家

和美术院校“说来就来”的理由，也汇

聚成孙家沟特有的“文化现象”。

据了解，当天，衡水学院美术学院

向谢永增孙家沟艺术馆捐赠了作品，

展览将持续至 9月 8日。

以艺为媒 跨省有约

衡水学院师生100余幅作品在临县展出

展出现场展出现场。。冯海砚冯海砚 摄摄

霍懋昇在练太极。


