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本报博乐讯 （记者孜丽亚尔·居来
提）“医生，我平时血压控制得挺好，怎
么一到冬天就到170/100mmHg，还有
头晕的症状？”1月23日，65岁的高血压
患者张强（化名）来到博州人民医院心血
管病中心就诊，困扰他的正是冬季血压
波动问题。

据该院心血管内二科主治医师董佳
佳介绍，低温环境会让血管收缩变窄，同
时刺激交感神经兴奋，导致心率加快、血
压升高，加之冬季饮食油腻、运动量减少
等因素，血压容易出现波动，进而增加心
梗、脑梗等心脑血管急症的风险。

结合临床案例与诊疗经验，她为高
血压患者送上了冬季血压管理的实用
技巧。

冬季高血压患者饮食需遵循“控盐、
补钾、低脂、均衡”原则，世界卫生组织建
议成人每日食盐量不超过5克，不仅要
减少烹饪用盐，更要警惕咸菜、腊肉等腌

制食品，及酱油、方便面调料包等调味品
中的“隐形盐”，过量钠会导致水钠潴留，
直接推高血压。同时，应多吃香蕉、橙
子、猕猴桃、菠菜、芹菜、土豆等含钾食
物，钾元素能促进钠的排出，帮助调节血
压平衡。

“冬季爱吃腊肉和咸菜，也是张强血
压升高的重要原因之一。”董佳佳说，冬
季还应减少肥肉、动物内脏、油炸食品等
高脂肪、高胆固醇食物的摄入，避免加重
血管负担；可适量摄入鱼类、去皮禽肉、
豆制品等优质蛋白，搭配新鲜蔬菜水果
保证营养均衡。此外，还需戒烟限酒，烟
草中的尼古丁会直接收缩血管，酒精则
会刺激心脏、干扰血压稳定，尤其要避免
过量饮酒。

董佳佳说，高血压治疗的核心是“长
期规律”，降压药需按时服用，即使血压
达标也不能随意停药，突然停药可能导
致血压反跳升高，引发高血压危象等严

重并发症。如果发现冬季血压持续偏高
（如收缩压超过160mmHg或舒张压超
过100mmHg），或波动明显，切勿自行
调整药量，应及时联系主治医生，告知血
压监测情况，由医生根据基础疾病、用药
史等综合评估调整方案。

“我们为张强调整了降压药剂量，同
时指导他改善饮食，一周后血压就稳定
在135/85mmHg左右。”董佳佳说。

冬季血压波动的背后，除了低温，还
有诸多易被忽视的危险因素。首先是保
暖不当，头、颈、脚是人体散热较快的部
位，冬季外出要戴好帽子、围巾，穿保暖
鞋袜，睡前用40℃左右温水泡脚，避免
血管受凉急剧收缩。清晨起床应遵循

“三个一分钟”原则：睁眼后先躺一分钟，
坐起后在床边停留一分钟，腿下垂一分
钟再下床，给血管和心脏充足适应时
间。其次是运动，建议择时进行温和运
动，且运动前要充分热身，避免剧烈运动

引发血压波动。此外，情绪波动和熬夜
也会影响血压，冬季光照时间短，容易出
现焦虑、低落等情绪，可以通过听音乐、
与家人交流等方式调节，保证每日7到8
小时睡眠，避免过度劳累。

冬季是高血压急症高发期，董佳佳
提醒，如出现以下情况需及时就医：血压
突然升高至180/120mmHg以上，伴有
剧烈头痛、头晕、呕吐、视物模糊、烦躁不
安等症状；出现胸痛、胸闷、呼吸困难、心
慌心悸，可能是急性心衰或心梗前兆；出
现肢体麻木、言语不清、单侧肢体无力等
情况，需警惕脑卒中；还有不明原因鼻出
血、剧烈腹痛（可能与主动脉夹层相关）
等。即使没有出现上述急症症状，但一
周内多次测量血压持续偏高，或原有降
压方案效果不佳，也应及时前往医院复
诊。建议冬季增加血压监测频次，每日
早晚各测一次，记录血压值、心率及身体
状态，为医生诊断提供依据。

“冬季血压管理是一场‘持久战’，需
要耐心和细心。”董佳佳提醒高血压患
者，牢记“饮食清淡、用药规范、保暖到
位、警惕信号”十六字诀，通过科学自我
管理，让血压稳定在理想范围。

冬季血压易“狂飙”？

医生教你四招安稳度过

本报精河讯（通讯员陈淑娟、毛丽
丹） 1月30日，精河县政务服务中心组
织城乡养老、民政、残联等14个重点窗
口单位业务骨干，在托托镇开展“政务
服务下沉+政策精准推送+兵地协作调
研”专项活动，以“家门口的服务”持续
提升群众获得感。

活动现场通过设立“一站式”服务
台、划分专项咨询区，帮办员用通俗易
懂的语言，为村民详细解读与生产生活
息息相关的政策，讲解业务办理流程。
工作人员面对面倾听群众诉求，点对点
解答办事疑问，集中受理和化解群众反
映的各类问题，切实提升群众办事的便
利度和获得感。

服务过程中，一名个体工商户反

映，曾有“平台客服”称可代办年审及注
销事项，只需花费8000元。工作人员帕
提古丽凭借丰富的业务经验，判定这是
典型的电信诈骗，她明确告知个体工商
户办理年审和注销事项均不收费，并当
即通过线上服务为其完成了年审业务。

此外，针对辖区老年人、行动不便
群体及智能手机操作不熟练的居民，还
设立“帮办代办”专属服务岗，安排专人
协助群众操作“掌上办”政务服务平台，
完成线上业务申报、信息查询等操作。

“以前办养老认证要到县城，现在
镇里把服务送到家门口，干部耐心教我
用手机操作，真是省心又省力！”村民王
健民说。

在推动政务服务下沉的同时，托托

镇与精河县政务服务中心相关负责人
还前往第五师双河市91团便民服务中
心调研。围绕“兵地通办”事项拓展、服
务标准统一、政务平台融合等关键问题
深入探讨，达成“强化协同联动、优化营
商环境、服务两地群众”的共识，为深化
兵地政务服务协作奠定基础。

精河县政务服务中心主任王丽表
示，通过此次活动，高效办结各类业务
140余件，解答群众咨询300余人次，
切实降低基层群众的跑腿成本。今后，
将持续健全政务服务资源下沉机制，常
态化开展“家门口的政务服务”，聚焦群
众和企业急难愁盼问题，不断优化服务
流程、丰富服务内容，让政务服务更有
温度。

本报博乐讯 （通讯员邓新、叶塔
那） 1月30日，博乐市南城区街道长
青社区携手州党委网信办、州国有资
产投资经营有限责任公司，以“党建引
领聚合力 多方联动共赋能”为主题，
开展面向老年群体的网络安全防护宣
传活动，50余名社区干部及共建单位
代表、居民参加。

活动中，州党委网信办执法科干
部刘登奎通过PPT演示，聚焦老年群
体常见的网络安全风险展开科普。从
个人信息泄露的隐蔽陷阱，到虚假投
资理财、冒充亲友借钱、保健品虚假宣
传等高发诈骗类型，逐一进行讲解，帮
助老年群体建立“不透露、不点击、不
转账”的网络安全思想防线。

欣晨嘉苑小区居民周艳群说：“通
过这次活动，我学到了很多防骗知识，
也增强了自我防范意识。”

现场还设置反诈知识小测试环
节，居民们踊跃抢答，气氛热烈。工作
人员为居民送上精心准备的奖品，并
发放反诈宣传页，巩固宣传成效，确保
防诈知识随时可学、随处可见。

140余件业务当场办

精河县托托镇“家门口政务”上线 博乐市

拧紧网络“安全阀”

◀ 1月28日，博乐市南城区街道
前程社区联合飞轮体育俱乐部开展

“动感篮球，活力少年”主题活动，辖区
少年儿童齐聚一堂，在弹跳与奔跑中
感受篮球魅力，绽放青春风采。

近年来，博乐市持续以群众需求
为导向，整合文体、教育、企业等多方
资源，搭建青少年成长成才的特色平
台，让体育文化融入社区日常、扎根校
园生活，不断丰富少年儿童课余文体
生活。

（通讯员邓新 摄）
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大众中国首
款本土研发电子
电气架构正式
投产

大众汽车集
团（中国）1 月 28
日晚宣布，专为中
国市场研发的区
域控制电子电气
架构——CEA 架
构，于2025年底如
期交付，首款基于
该架构的大众品
牌车型“ID. 与众
07”同期在大众安
徽工厂正式投产。

据介绍，CEA
架构由位于安徽
合肥的大众汽车
（中国）科技有限
公司、CARIAD中
国与小鹏汽车联
合研发，从概念提
出到量产落地仅
历时18个月，创下
大众集团全新电
子电气架构的最
快研发速度。

相较于上一
代车型，CEA架构
可将电子控制单
元 数 量 减 少 约
30%，显著降低系
统复杂程度，为AI
智能座舱、高级驾
驶辅助功能及整
车空中下载技术
升级提供更稳固
的技术底座支撑。
今年，大众集团在
华三大整车合资企
业计划陆续推出
共 5 款搭载 CEA
架构的新车型。

“将中国速度
与大众基因深度
融合，这就是我们
在中国规模化研
发智能网联汽车
的独特方式。”大
众汽车集团（中
国）董事长兼首席
执行官贝瑞德说。

据介绍，2026
年，大众汽车集团
将在中国市场全
面提速，旗下各品
牌超20款新能源
车型将密集走向
市场。

（新华社）


