
健康解码

7
责任编辑 李京湄 唐 源 陈禹彤（见习）

民生周刊
邮箱：2373232113@qq.com

（来源：保密观）

（来源：网信中国）

2025年9月22日 星期一

本报讯 （记 者 李 军 刘 佩
瑶 蔡星杰）“新电梯稳当得很，按键
又大又清楚，我们老年人按起来一点
不费劲！”近日，家住汇川区某老旧小
区的徐锦然老人，看着楼栋里刚投用
的新电梯，竖起了大拇指。这是贵州
中航电梯2024年电梯“以旧换新”项目
带来的喜人变化——过去一年，该企
业为遵义 25个老旧小区的 165台老旧
电梯完成升级改造。

此次完成改造的165台电梯，多数
已使用超过18年，普遍存在灯光昏暗、
按键模糊、轿厢狭窄、故障频发等问
题，长期困扰居民日常生活。为解决

这些问题，贵州中航电梯不仅对电梯
核心零件进行全面更新，更融入诸多

“适老适幼”的暖心设计：按键尺寸比
原先大了两圈，部分电梯右下角增设
盲文标识，触屏面板清晰易操作；轿厢
空间根据居民需求灵活调整，运行噪
音大幅降低，照明亮度显著提升。

安全保障是此次升级的一大核心
亮点。所有新装电梯均内置物联网系
统模块，能够以每 10秒一次的频率实
时回传运行数据。一旦系统监测到电
梯出现异常震动、门机故障等状况，便
会自动触发报警机制，确保维保人员
在15分钟内抵达现场进行处置。

165台电梯改造如何实现“又快又
好”？关键在于细致的前期筹备与充
满人文关怀的施工管理。2024年 10
月，贵州中航电梯组建专项工作组，携
手社区人员深入走访200余户居民，收
集意见建议200余份，真正将民意融入
改造全程。团队坚持“一梯一策”，为
每部电梯量身定制方案：在老年居民
居多的楼栋，重点优化按键尺寸与语
音播报系统；面对低层住户担忧的运
行和施工噪音，一方面提升设备静音
性能，另一方面精细安排作业时间，主
动避开休息时间，以贴心服务化解居
民顾虑。

这份“民心工程”的背后，凝聚着
贵州中航电梯 200多名工作人员的持
续付出与坚守。据统计，此次电梯“以
旧换新”工程共覆盖汇川区 11个小区
的98台电梯、红花岗区14个小区的67
台电梯。从前期方案设计、深入听取
居民意见，到施工过程中的持续优化，
每一个环节都精益求精，实现 100%按
期交付。

贵州中航电梯安装项目经理马才
祥感慨道：“当居民不再为电梯故障焦
虑，孩子们能安心乘梯上下学，老人们
能轻松按下楼层键，这些细微的改变，
是对‘国企担当’的生动诠释。”

165台电梯“焕新”

我市25个老旧小区居民告别“乘梯难”
机关、单位工作人员

网络安全保密“十不做”
网络安全直接关系机关、单位的数据安

全、信息安全以及业务稳定运行。机关、单位
工作人员应严守网络安全底线，筑牢网络安
全防线，保护好涉密信息安全。

秋季，有些人容易出现脱发情况，
中医有哪些方法能防治脱发？9月 16
日，在国家中医药管理局召开的“秋季
中医药养生”主题发布会上，浙江省中
医院主任医师汤军给出了建议。

汤军介绍，秋季燥气当令，人体气
血内收，头皮毛孔收缩，加之燥邪耗伤
阴血，故而易出现脱发增多的情况。中
医认为发为血之余，肾其华在发，肝藏
血、肾藏精，精血同源，秋季脱发多与肝
肾阴虚、精血不足、发根失养密切相
关。因此强调内外调养、里应外合综合

施策。
内调方面，饮食上应多摄入黑芝麻、

黑豆、核桃、桑椹等滋阴养血的食物，可
将其与粳米一同熬煮成粥，每日早晨温
热食用，能生养精血；同时应保证适量优
质蛋白的摄入，如瘦肉和鱼类。但需严
格避免辣椒、花椒、羊肉等辛辣温燥食
物，以免助火伤阴，加重燥象。

汤军推荐了两款简便易行的药膳：
第一款是桑椹黑豆黄精汤，取适量桑
椹、黑豆、制黄精、红枣，与瘦肉同炖，此
汤能滋补肝肾、乌发生发，尤其适于毛

发干枯、早白者；第二款是核桃芝麻糊，
取适量的核桃仁、黑芝麻炒熟以后磨
粉，然后跟炒熟的糯米粉混合均匀，装
罐备用，每次取适量，按喜好加一些冰
糖或者其他的糖类，用开水冲调成糊
状，每日食用 1次，连服 1个月，具有补
肾益精、润燥养发的功效。

外养方面，可坚持每日以指腹轻柔
按摩头皮，从前额发际线开始缓慢按至
后枕部，重点刺激百会穴、风池穴等关
键穴位，每穴按揉3至5分钟，以局部微
微发热为度，能有效疏通头部气血；梳

头时，宜选用木梳或牛角梳，自发根向
发梢方向梳理，每日坚持百余下，以此
刺激头部的经络；洗发时，水温不宜过
烫，以接近体温为宜。可以选择含有何
首乌、侧柏叶等成分的温和滋养型洗发
产品；洗发后尽量避免使用高温电吹
风，以减少对发质的损伤。

汤军建议要尽量保持心态平和，避
免过度忧思焦虑，防止情志内耗进一步
损伤气血。如果按照上述方法调理后
脱发情况仍较为严重，建议及时就医。

（来源：人民日报）

秋季脱发多？内调外养能防治

本报讯 近日，在赤水市市中
街道老城社区的排练室内，63岁的
关工委艺术团团长贾秀梅正带领队
员们紧张排练国庆演出节目。“扇子
舞的动作再整齐些，每一次摆动都
要把咱们的精气神展现出来。”贾秀
梅一边示范动作，一边仔细纠正队
员们的姿势。

自构建“互助、共管、共情”社区管
理体系以来，老城社区先后组建了器
乐、书法、舞蹈等14支特色社群队伍，
吸引了 500余名居民参与，其中党员
40余名。各社群积极推选党员担任

“社群主理人”，依托“一体两翼”基层

治理模式，引导居民从社区事务的“旁
观者”转变为“参与者”。

贾秀梅是一名共产党员，退休后
依然发挥余热，她不仅定期组织排练，
开展丰富多彩的文娱活动，还主动对
接社区需求，带领团队成员编排了《幸
福撒满赤水河》《放歌竹都》等具有地
方特色的文艺节目，在节日庆典、政策
宣传等活动中精彩亮相。队员们纷纷
表示，大家聚在一起唱歌跳舞，心情好
了，邻里关系也更亲近了。

同样积极投身社区治理的还有
74岁的朱子容老人，她是赤水市夕阳
红文艺队队员口中的“贴心人”。每天

清晨，朱子容都会提前到达健身场地，
认真调试设备、检查场地安全。作为
社区“联户长”，朱子容热心公益，面对
小区内的环境卫生问题和邻里小摩
擦，她总是第一时间与社区沟通，并主
动上门了解居民诉求，耐心化解矛盾
纠纷。

在老城社区，像贾秀梅、朱子容这
样的居民还有很多。他们中有退休干
部、企事业职工，也有热心公益的志愿
者，凭着对社区的深厚感情，共同成为
基层治理中不可或缺的“生力军”。如
今，丰富多彩的社群活动正如“催化
剂”一般，持续推动老城社区的基层治

理走向深入：书法社群开展“翰墨传
情”活动，以笔墨传递正能量；儿童之
家社群组织绘本阅读等趣味活动，为
孩子们搭建快乐成长的平台；器乐社
群走进广场，用悠扬旋律奏响生活乐
章，点亮居民日常。

老城社区党总支书记余敏表示，
下一步，社区将持续完善“社群+治
理”模式，依托“一体两翼”工作机制，
加大特色社群队伍培育力度，充分发
挥社群联系居民的“桥梁”作用和服务
群众的“窗口”功能，不断提升居民的
幸福感与获得感。

（赤水融媒记者 王亚）

赤水老城社区：“社群+治理”模式提升居民幸福感

为进一步增强中小学生的法治观念与安全意
识，营造安全、和谐、文明的校园环境，9月18日，
余庆县公安局民警走进城关中学，为2000多名学
生带来了一场内容丰富、实用性强的安全知识宣
讲活动。

民警围绕交通安全、毒品预防、防范校园欺
凌、防溺水以及消防安全等多个关键领域，结合真
实案例进行了生动讲解，帮助学生掌握必要的自
我保护技能，筑牢校园安全防线。

罗胜谟 摄（遵义图库发）

本报讯 （记者 练伟）9月16日
晚，道真仡佬族苗族自治县河口镇三
坝村深山峡谷内，4名溪降爱好者因
地形复杂、装备不足陷入困境，被困于
沟谷底部。危急时刻，遵义市消防救
援支队迅速行动，调派专业力量赶赴
现场，历经彻夜救援，成功将4人安全
转移。

据悉，被困的 4人均为具备一定
绳索操作经验的户外运动爱好者，此
次相约前往该区域开展溪降活动。在
向峡谷深处行进约 5公里后，一行人
遭遇一处高约 30米的垂降崖壁。由
于携带的锚点装备不足，他们既无法
继续向下撤离，也难以沿原路返回，只
能被迫滞留在谷底。

事发区域地处深山密林，峡谷内
落差极大，两岸峭壁陡立，无任何可通
行路径，给救援工作带来极大挑战。
接到报警后，遵义市消防救援支队立
即调派洞穴救援专业队及当地消防救
援站力量赶赴现场。抵达现场后，带
队指挥员第一时间联合当地乡镇负责
人及熟悉地形的村民，对事发区域的
原始地貌进行细致研判，最终制定
了“先定位、再施救”的科学处置方案。

9月 17日凌晨，由 2名消防指战
员与 6名当地群众组成的搜寻队，借
助卫星定位和静默呼喊等方式，在克
服灌木丛生、毒蜂袭扰等困难后，于5
时 11分许抵达被困者所在峡谷上方
的崖顶，并经呼喊确认了被困人员的

位置和状态。
经现场侦察，崖顶至谷底垂直高

度约 150 米，其中上部为近 80 度陡
坡、灌木密布，下部为约 50米的垂直
岩壁。指挥员决定采取绳索系统下
放施救。

救援人员携带专业装备索降至谷
底，于 8 时 11 分许与 4 名被困者会
合。经检查，4人生命体征平稳，但体
力严重透支。救援队员立即为他们补
充了食物和热饮，并评估其身体状态
及技术能力，确认他们均具备基本攀
爬能力。

结合现场情况，救援团队制定了
“自主攀登与辅助提拉相结合”的救援
方案，依托崖壁与灌木坡分段设置保

护点，采取逐段攀升、适时休整的方式
展开营救。

经过彻夜救援，至9月17日13时
43分，4名被困人员全部被成功救出
并转移至安全区域。

消防部门提醒：溪降、溯溪等户外
运动风险较高，参与者务必量力而行，
备齐专业装备，结伴行动。应随身携
带应急口哨、手电、食品、急救药品等
物资；通讯设备应保持电量充足，确保
能及时联络；进入山林还须注意防火，
不携带火种、不用火；如遇意外应第一
时间报警，并听从救援人员指挥；出行
前应密切关注天气变化，天黑前需撤
至安全地带。

4名溪降爱好者深山被困 遵义消防通宵成功营救
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