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■记者手记
11月10日下午，按照和老李

提前约定的时间，记者来到省运小
区。刚进大门，就看到老李站在门
岗，拿着登记本详细登记进入小区
人员的信息。“这不，新冠肺炎疫情
防控形势依然严峻，我们小区距离
集贸市场近，人员流动性大，咱可
得小心点。”李明教说。

小区居民说，李明教前些天
在小区干活伤到了手指，刚住院
回来，一天也不愿意休息，非要坚
持在门岗值班。记者注意到，李
明教的左手戴着厚厚的手套，捂
在胸口，行动有些不方便。为啥
受伤了？闲不住的他看到小区门
口西边不远处的墙角长了一棵
树，树枝几乎要碰到电线，存在安
全隐患，就从家里拿来电锯修剪
树枝，不小心锯断了左手小拇
指。李明教被家人送到了医院，
可他躺在病床上也闲不住，一边
输液一边拿手机打电话、发微信
协调小区里的工作，在医院住了4
天，他给医生提了 4次要求：“快
让我出院回家吧，小区里事情多，
我躺在这里也不安心。”

李明教的心里整天想点啥？
来听听他这3年来的经历。2018
年，李明教63岁，彻底从工作岗位
退休后，在家里的时间多了起来。

他发现，小区里不通燃气、不通暖
气，路面坑洼不平，小区卫生环境
脏乱差，甚至连个像样的大门也没
有。“我有时间了，能不能为大家做
点啥？”他在心里想。

经过一番了解，李明教发现，
群众对通燃气的呼声最高。他把
这件事放在了心上，了解政策，征
求大家的意见，向燃气公司提出申
请……一趟又一趟跑，用了几个月
时间，最终把这件事办成了。“下班
回来打开火就能做饭，大家心里别
提多高兴了。”李明教说。这件事
带给他很大信心，他十分坚定地要
继续做好事。

第二件事是小区通暖气。这
件事办起来没那么简单，小区居民
众口难调，庭院管网安装不便，换
热站建设位置难选取……这一系
列问题，让李明教忙了两年多的时
间。但这些困难没有把他吓倒，他
一遍一遍做群众思想工作，一趟又
一趟到相关部门申请，用群众的话
说，小区通暖气了，李明教跑坏了
几双鞋。“去年周边6个小区都用上
了暖气。看到大家过暖冬，我感觉
一切都值了。”李明教说。

如今，李明教是省运小区党群
议事会主任。有了这个“头衔”，他
为群众服务起来更有劲儿了。老

旧小区改造过程中，他带头清理垃
圾，规划小区停车位，和其他几名
议事会成员参与小区管理。记者
在小区采访时，他兴致勃勃地带着
参观小区文化墙、娱乐广场、车棚，
一边走一边讲，他说，小区环境好
了大家都受益，自己有时间有精
力，越干越有劲儿。小区一处文化
墙上，写着这样一首称赞李明教的
诗：“心系民生早晚忙，社区治理谱
华章。消防划线巷道美，垃圾分类
庭院香。点赞一凡谢子念，讴歌明
教李东强……”

66岁的年龄，其实也不算年
轻，但李明教看起来精气神十足，
走起路来脚下生风。为了为小区
居民服务，他把废弃的小区门岗重
新收拾出来，带着铺盖住了进来。
他说，小区一共5栋楼，288套房，
1000多口人，电子监控大屏幕就安
装在门岗，住在这里能第一时间了
解到小区发生的事，心里踏实。门
岗的墙上挂着两块牌匾，分别是省
运小区党群议事会获得的2019年
度山阳区十佳党群议事会、2020年
年度山阳区优秀党群议事会荣
誉。这两个荣誉，在李明教心里值
万金。

上图 李明教在小区门岗值
班。 本报记者 梁智玲 摄

立冬节气过后，气温骤降，
我市迅速切换至“过冬模式”。
气温急剧变化时，老年人的血
压也容易出现波动。这一时
节，老年人需要密切关注自己
的血压变化，及时了解自己的
身体状况，谨防心脑血管疾
病。如何准确测量血压？如何
判断血压数据？记者邀请市疾
控中心健康教育所专家为大家
讲解一些实用技巧。

市疾控中心健康教育所所
长张绍均说，准确测量血压的
第一步，选择符合国家标准的
血压计，并在社区医生或卫生

工作者的指导下，掌握其正确
的使用方法。老年人一般可选
择简单易操作的腕式电子血压
计，可以多练习几次，熟练掌握
使用方法。第二步，要了解准
确测量血压的基本原则：保证
周边环境安静、无噪声，选择
高度合适的座椅和桌子。在
测量血压前30分钟内，不能喝
咖啡、吸烟或运动，测量前5分
钟至10分钟内，要放松精神、
排空膀胱、静坐休息。测量
时，避免用力、说话和移动体
位。测量时，应选择坐位，将
手肘部平放在桌上，双足自然

平放于地面。上臂与胸壁成
40°角放于桌上，与心脏处在
同一水平。血压首次测量时，
应测两侧上臂血压，以后测较
高读数的一侧。老年人、糖尿
病患者及出现体位性低血压
情况者，加测立位血压（卧位改
立位后1分钟和5分钟）。第三
步，要了解测量血压的频率和
最佳时间。一般情况下，初诊
或血压未达标及血压不稳定的
患者，应每天早晚各测 1次。
最佳测量时间为早上起床排尿
后、服药前，晚上临睡前，连续
测量7天，取血压平均值作为

自己的基准血压，留为参考。
血压达标且稳定后，可每周抽
取一天，早晚各测1次作为参
考。

血压多高算正常？如何判
断血压值？在实际生活中，很
多老年人对自己的血压数值并
不了解，虽然完成了家庭血压
监测，但因不了解临床数据，数
据异常也未采取相应措施。
只有准确了解血压数值，才
能 对 自 己 的 健 康“ 心 中 有
数”。据介绍，一般情况下，
家庭自测血压水平会低于诊
室血压水平，家庭自测血压

135/85mmHg 相当于诊室血
压的 140/90mmHg。如果在
家庭自测血压时，非同日3次
测量血压≥135/85mmHg，可
考虑诊断为高血压，建议去医
疗机构进一步确诊。“老年人需
要特别注意，切不可因自测的
血压值高低来随意调整药量。”
张绍均说。此外，还需要特别
注意的是，某些心律失常如心
房颤动、频发早搏患者，不建议
使用电子血压计进行家庭自
测，也不建议精神焦虑及紊乱
或擅自改变治疗方案的患者进
行家庭自测血压。

我问李明教，退休了不在家里享清福，
每天忙忙碌碌图个啥？他说，身体好，有精
力，能发挥余热为大家做点有意义的事情，
感觉特别充实，也特别幸福。这大概就是

“老有所为”带来的别样美。
老有所为，是李明教追求的养老生活境

界。他说，每天睁开眼，就想到小区里转转，
一天不转个三五圈，心里不踏实。看看小区
里哪些事急需解决，哪些事能帮忙解决，哪
些事能协调解决，做到心中有数，逐一解决，
特别踏实。如果哪一天没为居民办好事，自
己会感觉虚度了一天好时光，饭吃不好、觉
睡不香。

这些年义务为居民服务，李明教分文未
取，有时自己还得贴上钱，可他却越干越有
劲儿。还准备义务为居民服务多久？他说，
为民服务无止境。只要身体条件允许，居民
有需要，就一直为大家服务下去。为居民服
务，也是为自己服务，小区环境变美了，社区
更和谐了，自己多付出点，咱怕啥？

有困难找老李。在山阳区东方红街道文

化巷社区省运小区，这句话在居民心中达成共识。

提起老李，大家都忍不住竖起大拇指。老李是谁？

老李的真实姓名是李明教，今年66岁。本期，记者

来到省运家属院，带大家了解退而不休，一心为群

众办好事的老李。

时已入冬，老年人血压易波动
如何准确测量血压？这些原则请收好！

本报记者 梁智玲

“老有所为”别样美
□梁智玲

李明教：

退而不休 真情暖邻里
本报记者 梁智玲


