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　　冬季来临，悄然为心脑血管疾病患者埋下了健康隐
患。近日，记者走访我市各大医院发现，心脑血管疾病
就诊人数显著上升。对此，市疾控中心发出提醒，气温
骤降，心脑血管疾病高发，市民需加强防范。
　　11月16日，城区的于先生突然感到胸部疼痛难忍，
并且出现了大汗淋漓、呼吸困难等症状，情况危急。
家人迅速将他送往潍坊市第二人民医院（潍坊呼吸病
医院）就医。经检查，急诊科医生诊断为急性心肌梗
死，立即将其转至心内科紧急救治。由于救治及时，
于先生目前正在康复中。该院急诊科副主任尹红义表
示，进入11月份后，他们医院急诊科收治的心梗患者
明显增多。
　　无独有偶，城区的赵先生近日因突发脑卒中被紧急
送往潍坊市中医院东院区脑病一科治疗。该科室主任郭
鹏表示，每年冬季都是脑卒中的高发季节，气温骤降是
诱发此类疾病的重要因素之一。冬季之所以成为心脑血
管疾病的高发期，主要与气温骤降、室内外温差大、人
体血管收缩、血压波动大等因素有关。寒冷刺激会使人
体血管收缩，导致血压升高，心脏负担加重，从而增加
心肌梗死、脑卒中等疾病的发生风险。此外，冬季人们
活动量减少，饮食偏油腻，进一步加剧了心脑血管疾病
的发病几率。
　　对此，市疾控中心工作人员提醒市民，冷空气会
导致人体血管收缩、血压升高，可能诱发或加重冠心

病、脑卒中等心脑血管疾病。患有心脑血管等慢性疾
病的市民应遵医嘱服用降压或降糖药物，定期监测
血压和血糖水平。建议老年患者，尤其是患有高
血压的老年患者，每天早晚记录一次血压，如果
发现血压明显升高或出现心慌、胸闷不适等异
常情况，应及时就医。做好防寒保暖，及时
增添衣物，戴好帽子、围巾和手套，特别是
要保护好头部和四肢末梢部位，并避免长
时间置身于寒冷环境中，可在一定程度上
避免血压突然升高。老年患者外出时，应
根据气温适时增减衣物。饮食做好调护，
在秋冬季节，心脑血管疾病患者不宜特别
进补，保持日常的健康饮食习惯就好。均
衡饮食，多喝温水，减少高脂肪、高胆固醇
和高盐食物的摄入，多吃蔬菜、水果和全谷
类食物。适度运动，选择适合自己的有氧运
动，如散步、打太极拳等，并且避免在过冷的
时候锻炼。运动前要做好热身，运动中循序渐
进、逐步增加运动量，运动后要及时更换汗湿
的衣服。出现突发的、持续不缓解的胸闷胸痛、
呼吸困难，伴随大汗，或者出现一侧肢体活动不
利、语言不清、视物模糊甚至有一些意识障碍，一定
要及时就医。此外，定期进行体检，及时发现问题并
遵医嘱处理。

  如今，“共享经济”对于市民来说并不陌生，共享
单车、共享按摩椅、共享充电宝等已融入人们的生活。
而在临朐县城关街道王家楼村，“共享菜园”悄然兴
起，市民化身“周末农夫”，让昔日闲置的荒地重焕生
机，成为连接城乡、激活乡村的“金钥匙”，今年36岁
的卢双正是“共享菜园”的发起人。11月18日，记者走
进王家楼村的“樱悦邻里创想菜园”，感受田园惬意，
听取卢双的创业故事。
　　上午9时，记者跟随卢双来到他打造的“共享菜
园”，只见大片“共享菜园”被用小栅栏分割为一块块

小菜园，每一块都标注了数字编号，认领菜园的居民正
忙着采收白菜、搭保温棚，忙得不亦乐乎。
　　“共享菜园”是一种新兴体验旅游模式，即将土地
出租给市民，认领成功后，“园主”可随时来到自己的
“一亩三分地”里种植、施肥、除草，也可由村民代为
管理。蔬菜成熟后，“园主”可带着家人来地里采摘，
既能实现“蔬菜自由”，又能畅享田园野趣。
　　“很早之前，我在网上看到了关于‘共享菜园’的
视频，内心深受触动，于是萌生了打造一片‘共享菜
园’的想法。”卢双说，他之前一直从事建筑行业，经
常在外边跑，对家乡格外眷恋，一股浓浓的乡愁萦绕在
心头，看到那个视频后，心情久久不能平静，就想着回
到家乡打造一片“共享菜园”，让人们能够在家门口体
验种植的乐趣，感受乡村田园风光。
　　卢双将自己的想法告诉了家人，家人均表示支持。
2024年春节过后，卢双注册了潍坊馥岭农产品有限公
司，开启“梦中田园”的规划之旅。

　　“当时，我去街办说了自己的想法，街办领导非常
支持，给予了我很多帮助。很快，我流转了15亩土地，
开始打造‘共享菜园’。”卢双说。
　　打造“共享菜园”，首战便是硬仗。由于地面坑洼
不平，卢双调来挖掘机昼夜施工平整土地；随后，他又
拉来大量羊粪作为天然底肥，提升地力，改良土壤。此
外，卢双还在“共享菜园”周边精心栽种树木，铺设灌
溉系统……经过三个多月的连续奋战，褐色的土地终于
开始泛出油亮的光，卢双和伙伴们也被晒得黝黑。“当
时，我们把‘共享菜园’划分为106个‘小菜园’，短
短一个月时间就被认领完了。”卢双说，看到人们对
“共享菜园”的认领热情，让他更加坚信打造“共享菜
园”是一个正确的发展方向。
　　土地不仅能长庄稼，还能“长”出城乡间的情感联
结。“到了周末，人们带孩子来菜园耕作，到处充满欢
声笑语，那是最动人的场景和声音。”卢双说，他们还
免费为认领者一站式提供水、电、技术、生产工具、种
植技术指导等服务，认领者通过自耕自种自采自摘体验
农耕的乐趣，感受乡村田园的独特风情。村民们在自己
种菜的空闲时间，帮助租户翻整菜地，还增加了一份
收入。
　　“我们的‘共享菜园’，不仅实现了土地资源的合
理利用，提高了土地利用率，还让孩子们多了亲近自然
的机会，孩子们在跟着家长体验劳作的同时，也了解了
农耕文化。”卢双说，现在每天一早，他都会到“共享
菜园”转上一圈，看看租户们种的蔬菜，检查一下配套
设施。看着租户们收获自己种植的蔬菜，他内心特别安
宁和满足。
　　展望未来，“共享菜园”有着广阔的发展前景。
“今后，我们会继续扩大‘共享菜园’的规模，为租户
提供‘完全托管’模式，也就是菜园工作人员代为耕
种，租户可以通过互联网实现可视化种植，足不出户就
能看到菜园里蔬菜的生长情况。等果蔬成熟，租户只需
来收获就可以。”卢双说，目前他们又规划了36亩土
地。在卢双和伙伴们的努力下，“共享菜园”正为乡土
点亮可复制、可持续的共富之光。
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卢双（左）和租户查看白菜生长情况。

□文/图　本报记者 刘晓杰
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