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本报讯 宿松县柳坪乡坚持
“人民至上、生命至上”的理念，
闻“汛”而动，周密部署，积极打
好防汛主动仗，确保安全度汛。

汛情就是命令，随着降雨天气
增多，柳坪乡迅速投入隐患排查和
防灾救灾工作第一线，展开隐患点
巡查摸排和隐患整改工作，并及时
将在地质灾害点、切坡建房户等危
险区域的居民进行转移，切实保障
人民群众生命财产安全。

“目前，我们在主要道路、河
道、桥梁、村庄低洼处等重点区域
已进行‘拉网式’排查，同时安排
专人值守，对发现有重点隐患的区
域设置安全警示线、警示牌，建好
排查、整改、防治台账，切实把安

全隐患消灭在萌芽状态。”6月 26
日，柳坪乡党委书记韦寒冰介绍。

柳坪乡紧紧围绕安全工作实
际，一方面提前储备防汛物资，积
极和上级部门对接，保障汛期应急
救灾物资所需供应正常。一方面严
格按照职责分工和预案要求，组建
防汛应急抢险队伍，并加强应急抢
险知识和技能培训，确保在关键时
刻拉得出、顶得上、打得赢。此外
还通过广播、微信群和入户走访等
方式，及时让群众了解汛情，多渠
道发布安全预警提示和相关应急避
险等知识，切实提高群众防汛安全
意识和自救互救能力。

（全 媒 体 记 者 付 玉 通 讯
员 杨贤芳）

宿松：全面筑牢防汛“安全堤”

本报讯 排查风险隐患、加固
防汛堤坝、准备应急物资……连日
来，望江县凉泉乡做细做实各项工
作，全力打好防汛主动仗，保障人
民群众生命财产安全。

6月27日，在凉泉乡团山村驮婆
圩，凉泉乡组织乡村两级应急抢险队
员、水利技术人员、乡村“土专家”约
200余人，开展防汛抢险演练，检验防
汛应急预案的可操作性，切实提高防
汛队伍抢险应急实战能力。演练结
束后，还邀请了县级防汛专家开展防
汛业务培训，进一步提高防汛救灾业
务能力和备战能力。

连日来，凉泉乡干部群众深入
防汛一线，对危旧房屋、独居老
人、坑塘水库等地进行逐一巡查排

查，对排查发现的问题及时整改，
并提前制定应急预案，切实提高防
范应对能力。同时，要求全乡所有
干部职工保持24小时通讯畅通，确
保发生突发情况能够立即反应，及
时行动。

同时，凉泉乡组织5个专班对
全乡5个有圩口防汛任务的村开展
防汛准备工作检查，重点是圩口清
障、隐患排查、物资准备等，对检
查出的问题限期整改。

目前，受持续降雨影响，江湖水
位持续上涨，长江同马大堤望江县
凉泉乡责任段所有防汛人员已全部
到位，全力以赴开展长江防汛工作。

（通讯员 李国栋 全媒体记
者 许娟）

望江：闻“汛”而动 向雨而行

本报讯 6月30日，走进怀宁
县洪铺镇五桥村毛桐树生态农业有
限公司蚕丝被生产车间，四名工人
正在熟练地进行一道道工序，一派
欣欣向荣的繁忙加工景象。“蚕丝
被一床有四斤到六斤不等重量，关
键看客户需求，需要多重，我们就
加工多重。”公司负责人吴金节一
边忙碌一边介绍说。

2019年，吴金节回乡投资 100
多万元，试着种植了 40 亩桑树，
建起 3 个大棚养蚕，一年生产蚕
丝2.5吨左右。随着养蚕基地初具
规模，吴金节渐渐有了更大胆的
想法，就是自己深加工。从 2023
年下半年开始尝试加工手工蚕丝

被，到目前加工销售了150床，很
受市场欢迎。

“市场上一床3公斤重的蚕丝被
卖2000多元，大大提升了蚕茧的价
值。”吴金节说，从一开始是种植桑
叶，然后是孵化小蚕，再把小蚕喂成
大蚕，大蚕吐丝之后用来做蚕丝被，
基本形成以蚕丝产业为基础的桑树
种植、蚕养殖、抽丝、加工、成品包
装、展示销售产业链条。

“今年准备扩大桑树种植规
模，通过线上线下扩大蚕丝被销售
渠道，进一步做大蚕桑产业，带动
更多村民一起增收致富。”谈到今
后的发展，吴金节充满信心。

（通讯员 檀志扬 赵林玉）

怀宁：村民编织致富“新丝路”

本报讯 6月26日，在第37个
“国际禁毒日”当日，望江县杨湾
派出所联合镇禁毒办、综治办在辖
区范围内组织开展了形式多样的禁
毒宣传活动。

活动期间，工作人员结合吸
毒、贩毒的典型案例，阐述了吸毒
的严重危害，警示群众要增强警惕
性，培育健康的生活习惯和娱乐方

式，坚决远离并抵制毒品。一旦发
现涉毒违法犯罪线索，要积极向公
安机关举报，携手维护社会的和谐
稳定，营造“健康人生、绿色无
毒”的浓厚氛围。此外，派出所民
警还向群众开展了道路交通安全知
识、反有组织犯罪法、常态化扫黑
除恶和防电信网络诈骗的宣传。

（通讯员 朱洋帆 董梦可）

望江：营造全民禁毒浓厚氛围

“今年是我们第一次种小麦，收获
还挺不错的，一亩能收到900斤左右。”
6月27日上午，谈及“上个月在找回的
耕地上收麦”这件事时，桐城市吕亭镇
合河村党总支书记史武松十分熟悉地
算起账来。“这一项能给村集体经济合
作社带来纯收入三万余元。”

然而，在并不算远的过去，这片
已经迎来收获的50多亩土地，还被杂
树、杂草所占据。

“整治之后跟整治之前完全两个
样。想想看，一块地十几二十年都没人
管，还能种？早就长成一个竹子林了！”
合河村团结组村民张文书，不仅全程见
证了这片土地的变化，还从这番变化中
得到了实在的收益。“这片地现在村里
合作社在种，我给合作社打工，这一块
一年能有大概八千元的收入。”

自找回耕地工作开展以来，合河
村逐地块摸排，逐地块挖机翻耕整治

到耕种状态。
“我们刚刚收好小麦，就把玉米

种了下去，除了必要的翻地，基本上
没有间隔。”史武松说。

一样是找回的耕地，一样是刚刚
迎来收获，一样也在播种新的希望，
只是吕亭镇横店村种下的是高粱。

“我们 2024 年度的‘书记项目’
是‘高粱映红致富路’，实际上就是
种高粱。”22日下午，横店村党总支
书记吴问江告诉记者，该村所找回的
新增耕地大多位于高岗缺水地段，比
较适合种植红缨子矮秆高粱。

横店村今年的“书记项目”有着清
晰的路线：第一步，利用50亩新增耕地
打造红缨子矮秆高粱种植示范基地。
基地通过村级合作社由村集体经营。
第二步，组织“两委”干部深入村民组，
并邀请老村干、老党员、村民组长等协
助，分片摸排登记村域内适宜种植高

粱的耕地共计350亩。第三步，积极与
农户宣传对接，由村级免费提供种子
和化肥，年终进行保底收购、统一结
算，鼓励农民自行种植。

“目前来看，这个计划进行得非
常顺利，达到预期目标没有问题。”
吴问江说。

当然，进度上的顺利离不开村两
委的保驾护航：为保质保量完成订单
任务，进一步提高农业生产效益，该
村积极与镇农机推广中心开展技术合
作，聘请农机专家深入田间地头，为
农民提供现场技术指导。为解决农村
项目发展缺资金难题，该村积极向上
级部门争取涉农政策和资金扶持，申
报到村到户奖补资金；为解决红高粱
的销路问题，该村与相关公司合作，
采取订单种植模式，保底价收购，确
保农户的收益稳定。

“红缨子矮秆高粱种植项目预计

可为横店村村集体增收6万余元。”吴
问江说，同时，该项目将积极发挥

“产业带就业”作用，吸纳当地剩余
劳动力务工，增加群众在“家门口”
的收入，提供就业岗位25个。

在吕亭镇，忙着向找回的耕地要
效益的，还不只是合河村和横店村，连
山村的“书记项目”同样与土地有关。

“我们复垦，盘活闲置土地55亩，
转租给合作社植树种粮，解决了当地
群众10余人的就近就业问题，务工村
民人均每月增收约1000元，预计可增
加村集体收入10多万元。”连山村党总
支书记肖明介绍，为提高复垦耕地的
耕种效率，该村还开展了“我在连山有
亩地”认领活动。活动中，共有22名党
员、3名乡贤参与到土地复垦和耕种中
来。“在上月，这55亩复垦土地上种植
的小麦、油菜，已经全部收割完毕。”
全媒体记者 何飞 通讯员 朱瑞

向找回的耕地要效益

“撂荒地”复耕喜获“丰收田”

本报讯 6月27日以来，岳西县
古坊乡连日持续强降雨。面对严峻的
防汛形势，古坊乡上下团结一心、众
志成城、统筹协调、科学应对，筑牢
防汛“安全堤”。

6月28日20时，古坊乡政府大楼
灯火通明。“当前雨量较大，你们村
的地质灾害隐患点和切坡建房户有没
有都转移……”其时，古坊乡党委书
记王松林正在逐一调度各村防汛工
作。面对强降雨，挂了电话，王松林
依旧不能放心，立即深入村组，赶往

水库、河道等重点区域进行巡查，力
争确保群众生命财产安全。

面对汛情，古坊乡党员干部切实
把保障人民生命财产安全放在第一
位，努力将损失降到最低。一方面加
强巡查，及时排除隐患，另一方面组
织群众转移避险，安置受灾人员，保
障群众生活。

“同应大哥，现在的雨太大了，
后面还有持续的强降雨，你收拾收拾
东西，赶紧转移到村里的安置点
去。”连日来，古坊乡古坊村党支部

书记殷延海一直在忙于防汛工作，在
地质灾害隐患点刘同应户转移群众
时，声音已经嘶哑。

据悉，6月28日17时岳西县防汛
应急响应提升至Ⅲ级，古坊乡60名乡
村网格干部立即下沉村组，对地质灾
害隐患点及切坡建房户进行转移安
置。截至30日，该乡及时处置大小塌
方百余处，设置3处临时安置点，转
移安置群众27户90人。

6月29日9时，暴雨如注。古坊
乡王程村地处偏远，受灾情况尤为严

重，连接王程村与乡政府的乡道因山
体滑坡，被落石阻塞。王程村村民得
知情况后，自发组成道路清障队伍，
清除道路上的落石和冲积堆土。

走进古坊防汛救灾一线，不仅有
党员，乡、村干部职工，群众也积极
参与其中：主动加入应急抢险队伍，
帮助转移受灾群众和物资；积极参与
道路清障工作，清除落石堆土，保障
救援道路畅通；积极开展自救，不等
不靠，恢复生产生活。
全媒体记者 何飞 通讯员 王旻

古坊乡：众志成城 同心战汛

日常生活中，你有没有出现过强
烈、过度和持续的担忧、焦虑等负面情
绪？这可能是焦虑障碍在作祟。今
天，我们就一起来了解下焦虑障碍，以
及如何打败焦虑吧！

焦虑障碍是一种常见的心理健康
问题，可能对身体健康、社会生活和整
体生活质量造成广泛的影响，或多或
少地影响着我们的生活。及早地发现
并干预焦虑障碍才能为我们的身心健
康保驾护航。

焦虑障碍有哪些典型症状呢？过
度担心的心理体验和感受是焦虑障碍
的核心症状。这也是心理症状的典型
表现，此外还经常会持续性或发作性
出现莫名其妙的焦虑、恐惧、紧张和不
安，整天心烦意乱，仿佛不幸即将降临
在自己或亲人头上，内心处于高度警
觉状态等。这种心理上的反应会引起
躯体症状和行为症状，如：坐立不安、
面部表情不自然、四肢轻微震颤、肌肉
紧张抽动、运动僵硬、气促、窒息感、哽
噎感、心悸和心率增加、胸部不适或疼
痛、出汗、发抖、虚弱、疲倦、睡眠困难
以及腹部不适或疼痛等。

焦虑障碍并不是坚不可摧，我们

可以通过多种方式来自我管理和减
轻。首先，理解什么是焦虑非常重
要。它是一种自然的生理反应，是身
体对压力或威胁的反应。它可以通过
心跳加快、呼吸急促、出汗或颤抖等生
理症状表现出来。认识到这些反应是
身体试图保护自己的方式，有助于我
们从一个更接纳的视角来处理焦虑。
其次，识别焦虑的来源，找出症结所在
也能帮我们更好地应对焦虑。还有哪
些方法可以帮助我们减轻焦虑呢？

深呼吸和放松。练习深呼吸可以
帮助缓解紧张和焦虑。将一只手放置
在腹部，尽可能深吸气，暂停片刻，然
后慢慢地从鼻腔或口腔呼出，呼出气
体过程中，要让整个身体放松，可以重
复此过程。渐进式肌肉放松是一种逐
渐的、有序的、使肌肉先紧张后放松的
训练，也是一种缓解身体紧张的方法。

定期运动。运动尤其是有氧运动
是自然的、最有效的抗焦虑治疗方
法。它可以帮助身体释放内啡肽，这
是一种提升情绪的化学物质。尽量每
天进行至少30分钟的中等强度运动，
如快步走、游泳或骑自行车等。

良好的睡眠习惯。建立规律的睡

眠模式，每天同一时间上床睡觉和起
床，即使在周末也是如此。创造良好
的睡眠环境，确保睡眠环境舒适、安
静，睡前避免使用电子设备、饮用浓茶
和咖啡等。

健康饮食。均衡膳食，增加对含
抗氧化剂丰富食物的摄入，如水果和
蔬菜，减少糖和精制食品的摄入；咖啡
因和酒精同样可以加剧焦虑症状，限
制它们的摄入可能有助于减轻焦虑；
每天保证足够的水分摄入。

正念和冥想。练习正念冥想，通
过冥想练习保持当下意识，可以帮助
人们学会接受不试图控制的心理体
验。瑜伽或太极等活动结合了体式、
呼吸和冥想，有助于增强身体素质和
减少焦虑。

时间管理。合理安排日程，把事
情按重要程度排序，优先处理必要和
重要的事情；学会对别人的要求说

“不”，确保你有足够的时间放松和自
我照顾；有意识地放松时间，保证每天
留出时间做自己喜欢的事情，比如阅
读、听音乐或其他爱好等。

情绪日记。具有焦虑障碍的人往
往具有强烈的控制需求，害怕失去控

制，因此具有焦虑症状的人倾向于抑
制他们的情感。正确地识别、表达和
交流自己的情感有助于缓解焦虑。记
录情绪和触发因素，坚持情绪日记，记
录导致焦虑的事件和自己的反应。这
可以帮助自身识别触发焦虑的模式，
并开发应对这些情况的策略。

建立支持网络。寻求社交支持，
和家人、朋友或支持团体分享自己的
感受。与他人交流可以提供情感支
持，减轻孤独感。如果焦虑症状严重
或持续，寻求心理健康专业人员的帮
助是很重要的。

通过上述方法，我们可以更好地
管理自己的焦虑症状，并提高生活质
量。记住，如果发现自己难以控制焦
虑，寻求专业帮助是非常重要的。心
理健康专业人员可以通过专业的工具
评定焦虑障碍的严重程度，进而采取
针对性的诊疗方法，帮助我们清扫精
神内耗，重拾阳光人生。

（作者单位 安庆市精神病医院）

焦虑障碍的自我护理要点
朱 蔚 本报讯 “小孩子不能在塘边

玩耍！现在满塘的水，掉下去很危
险！”6月28日中午，几个小学生
在代庄村民组内的一口池塘边玩
耍，巡塘的村民施跃胜见到，赶忙
把几个小学生劝离塘边。

施跃胜是桐城市孔城镇长岗村
村民，他因为在2017年勇救落水儿
童获得“安庆好人”与“桐城好人”称
号，今年长岗村加强防溺水工作，施
跃胜自告奋勇参与防溺水巡查。

为筑牢防溺水安全屏障，长岗
村制定防溺水工作方案，完善防溺

水安全应急预案，明确分工，责任
到人，在村内醒目位置张贴防溺水
标语120多条，确保重点塘口做到

“三个一”，即有一个防溺水责任标
牌、一个救生圈和一根竹竿。

此外，长岗村还先后与周边的
吕亭初中、吕亭中心小学互动，采
用图片、儿歌、视频形式，结合各
种有趣的感官体验游戏，让青少年
更直观地感受到了溺水的危险性，
掌握防溺水的相关安全常识，进一
步筑牢水域安全防线。

（通讯员 雷江水）

桐城：安全记心头 防“溺”于日常

6月28日，安庆经开区菱北办事处
会议室内，考生和家长与志愿者面对面
咨询高考志愿填报的相关问题和技巧。

当日，经开区菱北办事处党委、菱
北办事处关工委、市九中联合举办共

“建”搭台 “志”引未来 高考志愿填
报活动。志愿者与考生和家长面对面
交流招生政策、专业选择、志愿填报等
问题，吸引众多考生和家长前来咨询。

全媒体记者 江胜 摄

助力高考

圆梦未来


