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血压超过 130/80mmHg，要开始
积极关注。未使用降压药物的情况
下，非同日3次血压≥140/90mmHg，可
诊断为高血压，并开始生活方式干预
和药物治疗。

血压超过130/80mmHg即应引起
关注，随着血压的升高可能带来对于
心脑肾等器官的危害，应及早开始生
活方式干预，对于已经出现靶器官损
害和心脑血管并发症的患者应尽早启
动降压药物治疗。

控制高血压 保护心脑肾
高血压最主要的危害是导致心

脑肾等重要器官的损害，甚至危及生
命，因此应积极治疗，控制血压。治
疗策略包括健康生活方式和药物治
疗。

所 有 患 者 应 坚 持 健 康 生 活 方
式。健康生活方式干预可有效降低
血压或直接降低心脑血管病发生风
险。单纯生活方式干预血压仍无法
达标的高血压患者，应积极接受降压
药物治疗。

平稳降压 长期达标
高血压患者应坚持长期服药，鼓

励选择每天服用1次的长效降压药物，

以确保平稳降压，需要联合降压药物
治疗的患者，建议优先选用单片复方
制剂。

血压达标标准：一般高血压患者，
血压降至 140/90mmHg 以下，合并糖
尿病、冠心病、心力衰竭或慢性肾脏疾
病伴有蛋白尿的患者，血压应控制在
130/80mmHg 以下；年龄在 65—79 岁
的患者血压降至 140/90mmHg 以下，
如 能 耐 受 ，可 进 一 步 降 至 130/
80mmHg 以下；80 岁及以上老年患者
可控制至140/90mmHg以下。

淮北市疾控中心慢病科、宣教科 整理

预防，从每一天做起

健康生活 理想血压

2023年10月8日，是第26个全国高血压
日，宣传主题是“健康生活，理想血压”，引导社
会公众做好自我血压管理，有效控制高血压危
险因素，切实提高高血压知晓率、治疗率和控
制率。

预防高血压，从每一天做起！疾控专家提
醒，健康生活方式六部曲：限盐、减重、多运动，
戒烟、戒酒、心态平。

限制钠盐摄入
钠盐摄入过多，高血压的风险

增加，长期限盐可延缓血压随年龄
增长而上升的速度。我国居民平均
食盐摄入量超过9g/日，世界卫生组
织推荐每人食盐摄入量不超过5g/
日，建议用低钠盐替代普通食盐。

减轻体重
超重和肥胖可导致血压升高，

增加患高血压的风险，腹型肥胖可
能与高血压有更强的相关性。建议
超重和肥胖者减轻体重，腰围男性

控制在﹤90cm，女性﹤80cm。

适量运动
运动可降低交感神经活性、缓

解紧张情绪、减轻体重，降低高血压
发生风险。建议根据自身条件每周
至少进行150分钟的中等强度有氧
运动（如快走、慢跑、游泳或骑自行
车），同时进行适当肌肉力量练习和
柔韧性练习。

戒烟
吸烟可增加心脑血管病风险，

建议戒烟（包括传统烟和电子烟）。

戒酒
大量饮酒使血压升高，不饮酒

对健康最有益。推荐高血压患者不
饮酒。目前在饮酒的高血压患者，
建议戒酒。

保持心理平衡
长期精神紧张或焦虑、抑郁状

态可增加高血压的患病风险。应保
持积极乐观的心态，避免负面情
绪。必要时积极接受心理干预。

温馨提示

本报讯 这几天，淮北公交16路
驾驶员孟献法在当地论坛收获了大
量网友的好评，他们纷纷点赞淮北公
交的无障碍乘车服务及孟献法的温
馨守护，让一位坐轮椅的老人一路畅
达目的地。

据介绍，9月30日上午9点50分
左右，孟献法驾驶着皖F05657D公交
16路行驶至人民路慢城公交站时，看
到站台有一位坐轮椅的老人摆了摆
手，示意要上车。见状，孟献法立即
安全停稳车辆，迅速解下安全带并来
到公交车后门，迅速掀起无障碍踏板

放在路面上，又将老人轮椅调转过
来，把老人乘坐的轮椅推上车。将轮
椅停放在专门区域，还不忘将轮椅固
定好，并特意询问了老人的下车地点
后返回驾驶室继续运营。整个过程
一气呵成。

车辆到达老人目的地站台时，孟
献法停好车后又将无障碍轮椅踏板
放好，并耐心地向老人的家人讲解踏
板的坡度及如何正面推老人下车的
方法，以确保老人坐在上面安全又不
害怕。临走时，老人及家人对孟献法
表示了感谢。这件事被热心的市民
抓拍后，发布到网上，引起了网友的
热评，纷纷表示看到这一幕很暖心，
淮北的公交车很人性化，对残障人士

很友好，方便他们顺畅、安全出行。
面对网友的称赞，孟献法很不好

意思，他对记者说：“在得知自己即将
驾驶无障碍公交车后，公司就围绕服
务特殊群体、安全乘车、注意事项等
内容，专门组织了针对性培训。尊老
爱幼是中华民族的传统美德，有了无
障碍公交车更应该为乘车不便的乘
客提供更加安全、更加舒适、更加贴
心的出行服务。”

公交，作为城市公共交通的基本
通行方式之一，在残疾人出行中发挥
着重要作用。记者获悉，从2023年投
入首批无障碍公交车后，这些年来，
淮北公交公司已陆续投放了50辆无
障碍公交车，分布在11条途经重要交

通枢纽、医院、社区的线路上。除无
障碍公交车外，淮北公交还有200辆
低入口公交车，同样方便老年人、轮
椅人士、携带婴儿车等乘客出行。淮
北公交公司相关人士表示，将继续加
强对驾驶员服务意识的培训，要求驾
驶员及时提供无障碍设施服务。也
希望市民若正好遇到乘坐轮椅出行
的乘客，不妨多一点耐心，搭把手帮
助他们，让城市更加美好。

无障碍乘车+温馨护送

淮北街头这一幕感动网友

本报讯 近日，相山区相南街道海
宫社区网格员在日常入户中发现海宫
南村 7 栋和 18 栋之间存在一处路面塌
陷。塌陷的路面给附近居民的出行带
来了极大的安全隐患。为保障居民出
行安全，海宫社区迅速响应、未诉先办，
并在塌陷处设置围挡、张贴安全提示，
提醒过往居民注意出行安全，避免安全
事故发生。

社区第一时间联系相关部门落实

施工细节。社区网格员现场维护秩序，
提醒居民和车辆经过时注意避让，现场
井然有序、安全进行，经过紧张有序的
施工，一天时间修缮完成，看着焕然一
新的路面，楼前地面平整如初，安全隐
患得以消除。辖区居民纷纷点赞，高兴
地说：“昨天出现的问题，没想到今天就
解决了，这效率真高!”

据介绍，海宫社区将继续秉持心系
居民，全心全意为居民办实事、办好事
的服务宗旨，不断提升辖区居民的幸福
感、获得感、安全感。

本报讯 日前，市园林处抢抓有利时
机，完成了城区道路、公园广场及景观节
点的秋季草花更换和草坪交播工作，共
更换草花0.88万平方米、交播草坪35万
平方米，进一步提升城市绿化景观颜值。

更换秋季草花和交播草坪，能缓解
因秋冬季节天气渐冷，城市公共绿地时
令草花零落、草坪枯黄导致的景观不佳
现象,保持公共绿地四季景观的连续性、
观赏性,营造更加优美的城市景观环

境。工作中，市园林处提前安排部署，
及时启动实施，安排专人加强现场监管
和技术指导，对草花、草坪品种规格、工
序质量进行严格把关，确保更换后的一
串红、鸡冠花、万寿菊、孔雀草等草花冠
型饱满、生长良好、色彩鲜艳、图案优
美，按比例交播后的黑麦草、矮化高羊
茅、早熟禾等草坪到边到角、效果良好。

下一步，市园林处将对已栽种的草
花、草坪进行及时管护，开展全面浇灌，
保证成活率，为我市绿化景观增绿添
彩。

本报讯 近期，淮北铁塔公司围绕
区域廉洁工作，加强组织领导，细化工
作内容，定期开展专题教育活动，以月
促年把全面从严治党向纵深推进。

淮北铁塔公司提出“争做艰苦奋
斗、勤俭节约的楷模”倡议，要求区域人
员继承优良传统，加强作风建设，时刻
保持廉洁从业的高度自觉，营造风清气
正的工作氛围。强调正确看待工作岗
位变化的重要性，要求党员增强使命
感、荣誉感和责任感，提高岗位责任意
识；强调学习提升和廉洁自律的重要

性，要求党员保持清醒头脑，增强风险
意识，及时发现和抵御风险。

在抓理论学习方面，淮北铁塔公司
梳理了廉洁风险点，制定了防控手册，
明确了廉洁责任，充分利用时间组织学
习《中央八项规定精神》，确保纪律教育
常态化、不断线、全覆盖，促进广大党员
干部和关键岗位人员把遵规守纪牢记
心中。

在抓监督检查方面，淮北铁塔公司
结合严实作风建设工作，通过检查笔记
资料、与员工座谈等方式，了解掌握纪
法教育宣传月相关工作完成情况，推动
廉洁教育走深走实、抓出成效。

淮北铁塔公司推进廉洁文化建设

城区秋季草花“除旧迎新”

路面塌陷影响出行 社区助力一天修复

10 月 7 日，濉溪县双堆集镇 50

余名农民工通过宣誓，加入了中铁四

局集团有限公司双堆集制梁场工会。

为最大限度吸引农民工“入会进

家”，该工会从解决农民工最关心、最

直接、最现实的问题入手，把农民工

视作亲人，经常与他们“面对面”交流

感情、“心贴心”处理问题、“实打实”

排忧解难，努力把农民工入会、维权、

服务、教育等工作落到实处。

■ 摄影 通讯员 范胜明

农民工
“入会进家”

■

■ 记者 詹岩 通讯员 许伟

■ 通讯员 蔡明

■ 记者 朱冬 通讯员 崔娟娟

■ 记者 刘星
通讯员 俞冰清 段红奎


