
本报讯 “没想到一把年纪了，
在家门口一年还能挣两万多块钱！”
近日，记者来到望江县长岭镇龙山
村，60多岁的村民刘贵枝，一边栽着
菊花苗，一边笑着告诉记者，她这个
年纪外出务工已难寻去处，多亏村里
能人创办的家庭农场，让大家挣钱、
顾家“两不误”。

记者来到长岭镇叶文凯家庭农场
的菊花种植基地，10多位村民正弯腰
栽苗：她们左手握苗，右手执铲，刨
坑、放苗、拢土、按压，一气呵成。
刚栽下的菊苗嫩叶绿得发亮，有人偶
尔直起腰，回望身后整齐的苗垄，笑

意浮上眼角。田埂上几壶凉茶静静放
着，风一吹，整片田野都鲜活起来。

这块地不久前还种着菜籽。菜籽
刚归仓，农场便趁着雨后墒情，组织
村民抢栽婺源皇菊苗。嫩绿的菊苗沿
着地膜整齐排列，叶片上的水珠在初
夏的风里轻轻颤动。从金黄的油菜茬
口到青青的菊苗铺满地，土地几乎没
有留白——一茬接一茬，季季不落空。

农场负责人叶文凯介绍，家庭农
场扎根村里已有9年，采用“村集体+合
作社+务工”模式，以金丝皇菊、婺源皇
菊、黄山贡菊种植销售为主导，产业规
模稳步壮大。农场就近吸纳本村及周

边闲置劳动力，日常固定用工 7 至 8
人，栽植及采收高峰期可达 20 至 30
人。务工群众日均收入80元，固定工
全年收入2万余元。一方菊花基地，稳
稳托起了乡亲们的家门口增收路。

菊苗虽小，却连着民心与富路。
近年来，长岭镇立足本土资源，重点
培育菊花、栀子、油茶及各种特色果
蔬等产业，走出了一条“小产业、大民
生”的路子。最直接的受益者，是那些
上了年纪、不便远行的留守劳动力
——他们在田垄间挣到了钱，既不用
背井离乡，也不误照料老小。一株菊
苗，悄然撬动了一家人的稳定生活。

如今，特色种养业已在长岭镇生
根开花。它不仅是巩固脱贫成果、衔
接乡村振兴的重要抓手，更是一幅正
在铺展的田园新画卷：产业有势头，农
民有奔头，村庄有看头。从外出找活
到家门口增收，从单一种地到“链条发
展”，长岭镇用一株株菊苗、一块块基
地，奋力书写着乡村振兴共富篇章。

（通讯员 檀春红 全媒体记
者 罗少坤）
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夜深人静，枕边人鼾声如雷，自己
翻来覆去睡不着——这个场景很多人
都经历过。但如果你以为打鼾的人

“睡得真香”，那就大错特错了。打鼾
不仅吵到别人，更是打鼾者自己根本
没睡好的信号，甚至藏着一种危险的
病：睡眠呼吸暂停。

人为什么会打鼾？

人睡着后，全身肌肉都会放松，喉
咙这里也一样。喉咙是一个由软腭、
小舌头、舌根等围成的通道。当这些
组织太松、太肥或者塌下来的时候，
通道就会变窄。

呼吸的时候，气流使劲挤过这个
窄通道，把喉咙里的软组织吹得直
振动，发出的声音就是鼾声。通道越
窄，声音就越响。

哪些人容易打鼾？胖的人：脖子上
肉多，会压住喉咙。男人：男人比女人更
容易打鼾。年纪大的人：肌肉不如年轻
时紧致了。喝酒或吃安眠药的人：会让
喉咙肌肉更松。鼻子不通气的人：被迫
张嘴呼吸，喉咙更容易塌。仰着睡的人：
舌头和小舌头容易往后掉，堵住气道。

打鼾不等于睡得好

很多人以为打鼾是“睡得沉、睡得
香”的表现。真相正好相反。打鼾的人，
睡眠其实是碎成一段一段的。当鼾声太

大，尤其是发生呼吸暂停的时候，大脑
会被迫“叫醒”自己，好让喉咙肌肉重新
紧张起来、打开气道。这种醒很短，只
有几秒钟，第二天完全不记得，但它已
经把深睡眠和做梦的睡眠打断了。

结果就是：打鼾的人明明睡了 8
个小时，第二天还是累、犯困、反应
慢。因为真正能解乏的睡眠，可能连
一半都没捞着。

最危险的鼾声：睡眠呼吸暂停

在所有打鼾的人里面，大约有
20%到30%其实患有阻塞性睡眠呼吸
暂停。这是一种需要治的病。

这种人的打鼾有什么特点呢？鼾
声很响，而且不规律，打着打着突然就
没声音了——这是呼吸停了。过了十
几秒甚至几十秒，突然发出一声很大
的喘气声或者呛咳声，呼吸恢复了。这
个模式一晚上反复循环，轻的一个小
时几十次，重的一百多次。

每一次呼吸暂停，血里的氧气都
会猛地往下掉，身体反复经历“缺氧气
—补回来—再缺氧气”的过程。时间长
了，会惹出一大堆毛病：高血压，大约
一半的睡眠呼吸暂停病人都有高血
压，而且吃药常常压不住；心脏病，更
容易得冠心病、心力衰竭、心律不齐；
中风，风险是普通人的2到4倍；糖尿
病，缺氧会影响身体利用血糖的能力；

记性变差，脑子长期缺氧，反应变慢，
丢三落四；开车容易出事，白天犯困，
开车时睡着，事故风险高好几倍。

什么样的打鼾要当心？

并不是所有打鼾都要去医院。如
果只是单纯的打鼾，没有呼吸停过，血
氧也不掉，那对健康影响不大。但如果
出现下面这些情况，建议去医院查一
查：打鼾声音特别大，隔壁房间都听得
见；家人说你打着打着突然没声了，像
憋住了一样；早上起来嘴巴干、头痛；
白天特别困，坐着看电视、开会、甚至
开车都能睡着；血压高，吃几种药都控
制不好；人比较胖，又打鼾又犯困；晚
上会突然憋醒，感觉喘不上气。

去医院查什么呢？做一个睡眠监测。
在医院睡一晚，身上贴几个小探头，记录
你睡觉时的脑电波、呼吸、血氧、心跳。这
是诊断睡眠呼吸暂停最准的方法。

怎么改善打鼾？

打鼾不重，或者没有呼吸暂停的
话，可以先试试这些办法：减肥，这是
最管用的之一，体重减掉10%，呼吸暂
停的次数就能降大约30%；侧着睡，可
以在睡衣后背缝个口袋，装个网球，这
样你就不会不自觉地翻成仰卧了；睡
前不喝酒、不吃安眠药；把鼻子弄通，
用生理盐水洗鼻子，或者用医生开的

鼻喷剂；规律作息，别让自己太累。
如果确诊是中重度的睡眠呼吸暂

停，医生通常会建议：睡觉戴呼吸机，
戴一个鼻罩，机器往里面持续送气，像
空气做的支架一样把塌下去的喉咙撑
开。这是目前最有效的办法；戴牙套，
适合轻中度的病人，戴在嘴里把下颌
往前拉，把喉咙空间扩大；做手术，把
多余的喉咙组织切掉一些，但需要严
格挑人，不是谁都适合。

这是全家人该关心的事

打鼾看起来是小问题，但拖着
不管，可能会严重影响健康和全家
人的生活质量。枕边人的观察特别重
要——因为打鼾的人自己根本不知道
夜里会停住呼吸。

如果你或者家人打鼾，而且白天总
犯困，不妨去做一次睡眠监测。查一个晚
上，换来的可能是未来少得高血压、少得
心脏病，每天醒来真真正正有精神。

记住一句话：不打鼾的人不一定睡
得好，但打鼾的人，一定睡得不踏实。这
个夏天，别再被鼾声耽误了，给自己和
家人的睡眠一个真正的“好”字。
（作者单位：东至县中医院耳鼻喉科）

打鼾不等于睡得好
齐伟

本报讯 夏季来临，气温攀升，
溺水安全风险持续增高，望江县鸦滩
镇压紧压实各级责任、强化风险研
判、补齐设施短板，全方位、多维度
筑牢辖区防溺水安全屏障，守护青少
年生命健康安全。

鸦滩镇主要领导带队深入各村河
道、塘堰、沟渠、水库等一线重点危险
水域，开展防溺水安全专项督导检查，
实地查看警示标识设置、日常巡逻值
守、隐患排查整改、应急物资储备等工
作落实情况，详细听取各村防溺水网
格化管控、重点时段巡查、留守儿童关
爱监护等工作情况；现场梳理薄弱环
节、列明问题清单、明确整改时限，压
紧压实镇、村、组三级包保责任。镇主
要领导还随机到农村留守儿童或年纪

较大老人家庭，重点了解防溺水政策
普及情况和群众知晓率。

鸦滩镇联合教育、派出所等部门，
传达省市县关于防溺水工作部署要
求，研判汛期、节假日溺水高发风险，
细化分工、凝聚合力。该镇成立专班，
常态化水域巡查；健全联防联控长效
机制，通过家校协同共管、全域宣传警
示、应急快速处置各项任务，凝聚全镇
力量，形成上下齐抓共管、严防死守的
工作合力，全面夯实防溺水基础。

鸦滩镇各中小学、幼儿园全面开
展防溺水安全宣传活动，坚持常态化
开展“十个一”宣传教育活动，严格落
实“1530”安全教育工作机制。同时，
该镇组织关工委、团委、应急、新时代
文明实践等部门工作人员，并邀请公

安、应急、医护人员进校园讲解防溺水
“六不准”、防溺水自救互救、心肺复苏
常识并进行“实操”演练。现场发放安
全倡议书、观看警示案例短片，并通过
致家长一封信、班级群每周末提醒，做
好学生离校期间安全监管衔接。各村
利用村村通广播循环播放防溺水警示
语、急救技能等；组织志愿者入户走
访，重点对留守儿童和老年人普及防
溺水安全知识，做到防溺水政策家喻
户晓，安全理念深入人心。

鸦滩镇在全域范围内开展重点水
域防溺水设施拉网式排查，对辖区所
有塘坝、沟渠、临水路段逐一核查，配
齐配足“四个一”救生设施；及时更换
老化破损、模糊褪色安全警示牌，增
补、更新破损缺失救生圈、救生竹竿、

防护围栏等，规范设施摆放位置，确保
取用便捷、完好有效；建立设施动态管
护台账，做到定期检修维护和雷雨大
风等极端天气专项检查维护，全面补
齐水域安全防护硬件短板，筑牢水上
安全防线。全镇更新破损救生圈50余
个，新增救生竹竿100余支，救生绳150
支，更换破旧安全警示牌10处。

鸦滩镇相关负责人表示，下一
步，将持续紧绷安全之弦，常态化抓
实督导巡查、宣传教育、隐患整治、
设施管护各项工作，不断健全人防+
物防+技防立体化防溺水体系，久久
为功守牢安全底线，全力保障青少年
生命安全。

（全媒体记者 汪秀兵 通讯
员 陈加旺）

多维度筑牢防溺水安全屏障

本报讯 连日来，在桐城市大
关镇青龙村继发家庭农场的连片田
块里，平整的高标准农田阡陌纵
横，农户们抢抓晴好天气，开展秧
苗管护、水肥调控、病虫害预防、
田间除草等农事作业，各类农机穿
梭田间，一派初夏农忙、精管细护
的喜人景象。

继发家庭农场面积 2000 平方
米，种植农产品均取得绿色食品认
证，主要生产杂交籼稻、小麦、油
菜等粮油作物。经过多年发展，农
场种植体系日趋成熟，配齐旋耕
机、点播机、水田管理器、插秧机
等全套农机设备，实现耕种防收全
程机械化、标准化作业。

近日，气温回升、雨水充沛，
是水稻播种、苗期生长的关键阶
段，也是病虫害高发期。农场根
据土壤墒情和气候变化动态调整
管护方案，田间秧苗成活率高、
长势旺盛。依托科学化管护和机
械化作业优势，今年秧苗整体品

相优于往年，为全年水稻增产提
质打下了坚实基础。

继发家庭农场通过土地流转、
就近务工、技术帮带等方式，稳定
带动周边9户脱贫户就近就业。农
忙期间，吸纳村民参与田间除草、
秧苗管护、农田维护等工作，有效
带动群众就近就地增收，户均年稳
定增收13000元以上。

“近几年各项惠农政策落实得
特别好，镇上还经常组织我们参加
种植技术培训，有政策、有技术、
有底气！”杨继发说，下一步，他
将紧盯水稻生长关键节点，持续
细化田间精细化管护，常态化开
展巡查、防病、控水、施肥工
作，全力保障粮食稳产提质，同
时继续发挥家庭农场示范引领作
用，带动周边农户科学种田、规
范管护，助力全镇粮食安全生产和
乡村产业稳步发展。

（全媒体记者 汪秀兵 通讯
员 方丽娟）

田间管护夯实丰收基础

本报讯 近日，宜秀区大桥街
道象山村多措并举，推进秸秆禁烧
工作，以巡查管控、宣传引导、集
中清运为抓手，全方位织密秸秆禁
烧防护网，全力守护乡村蓝天白
云，夯实生态振兴基础。

象山村压实工作责任，组建村
两委及工作人员专项巡查队伍，实
行“划片包干、责任到人、全域
覆盖”工作模式。巡查人员常态
化扎根田间地头，对农田地块、
沟渠路边、闲置空地等重点区域
开展不间断巡查，重点排查露天
焚烧、秸秆乱堆乱放等问题。对
发现的安全隐患，及时劝导、当
场整改，从源头遏制秸秆焚烧行
为，实现全域监管无死角、防控
无盲区。同时，工作人员深入农

户家中、田间地头，与群众面对
面沟通交流，讲解秸秆露天焚烧
的环境危害与安全隐患，科普
秸秆还田、回收利用等绿色处
置 方 式 ， 耐 心 解 答 群 众 疑 问 ，
引导村民自觉摒弃焚烧陋习，主
动参与禁烧工作，营造人人知
晓、人人支持、人人参与秸秆禁烧
的良好氛围。

象山村组织人员开展全域秸
秆集中清运整治，对田间地头秸
秆进行全面摸排、统一打捆清
运，既解决了群众的实际难题，
也进一步夯实了秸秆禁烧工作基
础，切实筑牢辖区农业生产和生
态安全屏障。

（全媒体记者 汪秀兵 通讯
员 潘慧）

深耕秸秆治理 守护蓝天白云

本报讯 6 月 1 日，安庆高新
区山口乡新时代文明实践所联合
乡文化站开展六一跳棋趣味主
题活动，以益智童趣活动为乡
村孩子送上节日祝福，用温情
陪伴守护童心，以文明文化建
设助力乡村振兴。

六一儿童节是少年儿童的专属
节日，山口乡部分留守儿童因父母
外出务工，缺少节日陪伴和文娱
体验。本次活动聚焦乡村儿童、
重点关爱留守儿童，以轻松益
智、趣味互动的形式开展活动，
让孩子在家门口度过一个欢乐、
充实的六一儿童节。

活动现场童趣盎然、节日氛围
浓厚。工作人员提前布置场地、备
好跳棋道具。孩子们两两结对、专
心对弈，在一来一往的对局中开动

脑筋，现场欢声笑语不断。志愿者
全程陪伴互动、贴心关怀，让缺少
父母陪伴的孩子们真切感受到乡党
委政府的温暖与关爱，提升了乡村
儿童的幸福感与归属感。

“少年是乡村的未来，也是乡
村振兴的新生力量。”山口乡相关
负责人表示，将始终聚焦未成年人
关爱保护工作，依托新时代文明实
践所、文化站阵地，紧抓重要节日
节点，常态化开展少儿文体、暖心
关爱活动，补齐乡村儿童文化服务
短板，用心守护乡村少年儿童健康
成长。同时，将丰富节日文化活动
载体，完善乡村公共文化服务，以
文化润童心、以关爱聚民心，持续
擦亮乡村文明服务品牌，为乡村振
兴注入温暖持久的少年活力。

（通讯员 朱燕 谢江娅）

益智童趣活动 温情守护童心

本报讯 积极，近日，望江县
雷池镇紧扣“倡导积极婚育观 普
及科学托育理念”主题，开展2026
年“5·29会员活动日”宣传服务系
列活动，把政策宣讲、健康服务、
育儿指导送到群众身边，营造生育
友好社会氛围。

活动中，雷池镇通过悬挂宣传
横幅、发放资料、现场咨询、入户
走访等形式，向群众宣传解读生育
支持、普惠托育、优生优育、生殖
健康等政策知识，倡导适龄婚育、
夫妻共担育儿责任，引导群众自觉
抵制高价彩礼等陈规陋习，树立文
明健康婚育新风尚。

镇计生协联合卫生院、村（社

区）工作人员，聚焦育龄人群、婴
幼儿家庭、新就业群体等重点对
象，开展义诊服务、健康咨询、托
育指导等便民惠民服务，依托优生
优育服务点、托育服务机构，普及
科学托育理念，提升家庭育儿能
力。工作人员还深入村居院落，面
对面讲解优生优育知识、普惠托育
服务流程与生育保障政策，切实把
贴心服务送到群众家门口。

雷池镇相关负责人表示，将以
此次活动为契机，持续深化宣传服
务，不断完善生育、养育、托育支
持举措，为建设生育友好型社会、
推动乡村振兴注入温暖力量。

（通讯员 吕效卫）

倡导婚育新风 护航家庭幸福

连日来，望江县赛口镇有序推进
老年人免费健康体检工作，采取分村
分批、错峰开展的方式，为全镇各村
65 岁以上的老年人提供集中健康检
查、慢病筛查与健康指导服务。党员
干部、医务工作者下沉一线、靠前服
务，让老人足不出镇就能完成全套健
康体检，真正把健康关怀落到实处、
把为民实事办进群众心坎里。

全媒体记者 徐火炬
通讯员 汪慧

分村分批开展

老年健康服务


