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本报讯（全媒体记者 徐
海波 通讯员 高克 许莉）日
前，丰利镇消委会组织专职消
防救援队走进丰利中学开展消
防安全宣教活动，夯实在校师
生的消防安全意识，提升火灾
预防和逃生自救能力。

这次公开课的场地设置在
学校的操场上。全校师生在听
到警报铃声响起后，立即按照

“紧急出口”的指引迅速向操场
疏散。过程中，学生按照老师和

消防救援队的指挥，模拟用湿衣
物捂住口鼻、低头弯腰，靠右侧
有序地撤离。到达操场后，各班
级整理队列，清点人数。

活动中，丰利镇专职消防
救援人员通过互动式授课法，
带领学生们认识各类消防设施
器材，重点讲解了火灾发生时
如何正确拨打火警电话、火场
中正确逃生自救、日常生活中
火灾的预防、如何消除火灾隐
患等消防安全知识。

本报讯（全媒体记者 徐
建彬 通讯员 汤鑫囡） 6日上
午，岔河镇举办村（社区）党组
织书记“加速度”成长讲坛，进
一步提升村（社区）党组织书
记政治素养、业务能力和履职
水平，营造比学赶超、争先创
优的浓厚氛围。

近年来，岔河镇坚持抓
基层、强基础，以强化队伍建
设、培育产业业态、创新基层
治理为抓手，全面实施乡村

振兴战略，取得了阶段性成
效。会议要求，村级党组织
书记要提高政治站位，深刻
认识党建引领基层治理的重
大意义；要聚焦工作重点，不
断提升党建引领基层治理的
整体效能。当天的成长论坛
上，部分村（社区）党组织书
记围绕党建引领基层治理进
行交流。驻村第一书记、实
习书记就工作开展情况及下
一步计划作汇报。

近日，河北一名11岁男孩跟
着父亲以及自行车队在公路上骑
行，结果不小心摔倒，遭对向行驶
汽车碾压身亡。该事件发生后相
关话题冲上热搜第一，引起了全
网关注。心痛之余，有哪些教训
需要汲取，如何防止类似悲剧再
度发生，是需要社会关注的问题。

近年来，越来越多的人重视
体育锻炼，社会上掀起一股“骑行
热”。骑行不仅能锻炼身体，还能
欣赏沿途的风景。骑行运动本身
也有诸多好处，例如能锻炼心肺
功能、肌肉力量、身体协调性和平
衡性，还能提高神经系统敏捷
性。骑行运动也被很多人称为是
一项“黄金有氧运动”。然而，骑
行运动带来快乐的同时，也存在
一些安全隐患。

道路千万条，安全第一条。
骑行安全是每一位骑行者都应该
高度重视的问题。无论是成年人
还是孩子，在骑行时都应该遵守
交通规则，选择安全的骑行路线，
并佩戴好相应的防护装备。骑行
时，应选择有骑行道的广场或公
园；在街道上骑车，务必走自行车
道，严禁在车流中穿行；避免在人
群中骑车，行人若被自行车撞倒，
尤其是伤及头部，很可能面临致
命风险。骑行者应遵守交通规

则，戴头盔、不抢道、不逆行，在拐
弯并道时注意打手势，既保护自
身安全也保护其他车辆行驶安
全。骑行选择时间尽量在早晨或
傍晚时分，有心脏疾病、呼吸疾病
者应减少骑行，防止夏季骑行过
度引发不适症状。

11岁男童骑行摔倒遭碾压
事件，也反映出社会监督和家庭
教育的重要性。在社交媒体上，
曾有网友对这位父亲带着孩子骑
行的行为提出过警告，但遗憾的
是，并未引起足够的重视。运动
是好事，但应该将安全放在首
位。近年来，骑行电动自行车低
龄化现象也日益突出，“骑行族”
群体越来越庞大，其中就出现了
不少未成年人的身影。根据公安
部道路交通安全研究中心进行的
事故案例数据分析，不满12周岁
骑行自行车与不满16周岁骑行
电动自行车分别占骑行事故的
7.5%和10.3%。未成年人安全意
识淡薄，在遇到紧急情况时应变
能力不够，行驶极易酿发交通事
故，社会应该加强对骑行安全的
宣传和教育，提高公众的安全意
识。《中华人民共和国道路交通安
全法实施条例》中规定，驾驶自行
车、三轮车必须年满12周岁，驾驶
电动自行车和残疾人机动轮椅车
必须年满16周岁。因此，少年儿
童骑行是否适龄，家长应该担负
起必要责任。家长应该加强监护
和引导，培养孩子正确的安全观
念和行为习惯，确保他们在安全
的环境下进行骑行锻炼。

（摘自《南通日报》）

本报讯（全媒体记者 张予钦 朱
南州 通讯员 丁甫其）这几天，位于
袁庄镇孙庄村乐丰家庭农场的 160亩
阳光玫瑰开始采摘。

一大早，农场主王伟就在葡萄大
棚里忙活开来。只见他从一串葡萄的
最底部轻轻摘下一颗，挤出汁水滴进
一个仪器中，不一会儿，仪器液晶屏上
跳出数字：18.9。“这叫测糖仪，只有达
到17以上的底糖，同时果实达到15克
以上，我们才会采摘下来，进入市场。”
而品质不达标的，他会小心翼翼套上
保护袋，并做上底糖、时间等记号，以
此作为下次测量、采摘的依据。

王伟告诉记者，他们农场9月3日
开始正式采摘，因为严格的采摘标准，
每天只能采 100多斤，一上市就被本
地水果销售商订购一空。而大批量采
摘需要再过 10天左右，届时刚好迎来
中秋、国庆的销售高峰。“我们批发价
格大概每斤 15元，丰产期每天能采摘
6000到 10000斤。”算着这笔经济账，
王伟露出开心的笑容。

阳光玫瑰葡萄是一种极易受高
温危害的葡萄品种，今年夏季持续高
热，很多种植户的果树出现了不同程
度的焦叶、烧叶、软果现象。“果树在
挂果多的情况下，发生这些现象以
后，如果不及时把葡萄采摘下来，不
仅果实甜度上不去，来年减产、绝产，
而且还有根烂树死的可能。”王伟告
诉记者，就是这些看上去“还不错”，
但底糖浓度不超过 12的阳光玫瑰以
六七元一斤的批发价流向市场，对市
场造成了巨大的冲击。

能够从席卷整个阳光玫瑰种植界
的高温危害中全身而退，得益于王伟
对品质的坚持。他从不以牺牲品质来
追求产量，一般而言，超过 4500斤的
亩产，底糖浓度就无法达到17，所以他
以亩产3500斤到4500斤为目标，疏果
毫不手软，在保证葡萄口感的同时，也
让果树具备较好的免疫力。遇到高热
天气，就算有少许焦叶，也不影响新叶
萌出，光合能力可以及时得到替补。

同时，他也努力做好田间管护工
作，高温期间，每天夜里 7点给树补充

氨基酸、鱼蛋白等营养素，10点以后整
棚喷淋 20分钟，保持空气湿度。“科学
疏果＋精细管理，才能种出人人爱吃
的阳光玫瑰。”王伟自豪地说，“无论是
收果的批发商，还是来零买的顾客，都
会说‘我吃了那么多家的葡萄，只有你
们家这么多年来，品质一直没有改变
过的。’”回忆过去，王伟感慨良多。阳
光玫瑰最热销那几年，人家亩产达到
7000斤，他的亩产量却只有 4000斤，
每斤批发价格只差 1元钱，但他坚持
下来了。实践证明，品质就是赢得市
场的“敲门砖”，如今他的阳光玫瑰以
两倍多的差价碾压市场低端产品，还
成功申请了商标“潞悠果”，这场没有
硝烟的战争，他赢得漂亮。

针对目前阳光玫瑰市场疲软的现
象，王伟大胆预测：等到前期的劣果从
市场全部清除出去以后，将会迎来一
波优质果品的销售潮。因此，他决定
在中秋节前，对达标葡萄集中采摘，进
冷库以便错峰销售。“今年预计可入库
30万斤，冷库日支出每斤7毛钱左右，
总成本大概在 25万元左右，三个月后
出库销往东南亚地区，价格预计每斤

能提升 3元，多实现 90万元的毛利！”
王伟笃定地说。

王伟建议广大果农，如果种植规
模超过 50亩，就可以像他一样尝试错
峰销售，他同时提醒大家，进冷库的阳
光玫瑰一定要早起采摘，一般 9点以
后，果实温度就升高了，此时进入冷
库，容易造成裂果、烂果、软果现象，带
来不必要的损失。

袁庄镇孙庄村乐丰家庭农场通过推进精细化管理，让葡萄质量更
好、品质更优——

“阳光玫瑰”香满园
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岔河镇

举办村（社区）党组织书记
“加速度”成长讲坛

丰利镇

开展校园消防安全宣教活动

警惕“骑行热”背后的安全隐患
□ 李潇潇

在 阳 光 下 成 长

初秋时节，气温逐渐降低，昼夜温
差大，“三高”患者容易出现血压升高、
血糖波动和血脂升高的情况。另外，天
气转凉后，人们胃口变好，进食较多肥
甘厚味，也会加剧血压、血糖、血脂异
常。

“三高”的危害不能忽视
在我国，“三高”有高患病率、高危

险性的特点，许多患者没有明显症状，
所以放任不管，其实没有症状不代表对
身体没有危害，长期“三高”可能导致严
重的并发症。

长期高血压会给身体带来哪些伤
害？

长期高血压会损害心、脑、肾三大
器官和全身血管，导致动脉硬化，动脉
壁增厚变硬、弹性降低，可能引发出血
性脑卒中、心肌梗死、肾衰等并发症，严
重时可能危及生命。

长期高血糖会给身体带来哪些伤
害？

长期血糖过高，会使得全身血管发
生病变，可能导致脑卒中、冠心病等心
脑血管疾病，还可能引起泌尿系统、生
殖系统异常，引发肾功能不全、失明、糖
尿病足等多种严重并发症。

长期高血脂会给身体带来哪些伤
害？

血液里的类脂质物质增加，堆积在
血管内壁，久而久之会形成血管斑块，
引起血管狭窄，不稳定的斑块破裂后会
形成血栓，堵塞血管。

长期高血脂可能导致缺血性脑梗
死、冠心病、心绞痛、心肌梗死、肾动脉
狭窄、脂肪肝、脉管炎等并发症。

“三高”互相影响，害处叠加
“三高”有共同的发病基础，比如机

体出现胰岛素抵抗，可能同时导致高血
糖、高血压和高血脂。

在疾病的发展过程中，“三高”之间
还可能互相加重。比如糖尿病如果影
响到肾脏，可能加重高血压。如果血脂
增高，可能加重高血糖的病情。因此，

发现患有“三高”，要针对病因进行及时
控制。

减肥能逆转“三高”吗？
不一定。对于因肥胖问题引起的

“三高”，可以用减肥的方法，并且减重
量要达到一定程度，可能逆转“三高”。

研究显示，超重和肥胖的“三高”人
群，减重10%~15%可以明显降低甚至逆
转“三高”。

超重和肥胖的“三高”人群，即便是
少量减重，也会对缓解“三高”有积极作
用。

减重需在医生指导下进行，长期坚
持，结合合理的饮食和体育锻炼。

如果在减肥之后体重反弹，“三高”
也往往会随之反弹。减肥后要注意体
重的维持，避免反弹。

由于其他原因，比如遗传因素和环
境因素导致的“三高”，减肥没有明显效
果，还需在医生指导下使用相应的药物
治疗。

空腹运动，真的比饭后运动更燃

脂吗？
一些研究发现，与进食后相比，空

腹运动燃烧掉的脂肪更多一些，但这
种方法不是人人都适合。比如糖尿病
患者不宜空腹运动，糖尿病患者空腹
运动易诱发低血糖，甚至引起低血糖
昏迷。

对于“三高”合并有心脑血管疾病
的患者，要注重运动的安全性，选择适
合的项目和强度。

如何判断自己是否肥胖？
体重指数（BMI）是常用的判断肥

胖的方法。我国健康成年人体重指数
的正常范围为 18.5~23.9kg/m2。体重
指数在 24~27.9kg/m2 区间为超重，体
重指数≥28kg/m2为肥胖。

体重指数＝体重（千克）身高（米）
的平方

测腰围：腰围是衡量腹部脂肪蓄
积程度（即向心性肥胖）的常用指标。
一般来说按照亚洲人的标准，男性腰
围≥90厘米，女性腰围≥85厘米，即为
肥胖。 （摘自央视财经）

小心“一高”控不好，“三高”都来找！
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