
金秋九月，稻谷飘香，丰收的气息
铺满田野。在怀宁县腊树镇杨康家庭
农场里，机器轰鸣、人影穿梭，一派忙
碌景象。29岁的农场主杨康正带着工
人加紧安装全新的粮食烘干设备。厂
房内，现代化农机整齐排列，昔日传统
农田，已然变身智能化现代农业基地。
这名退伍返乡的大学生，凭着敢闯敢
干的韧劲、与时俱进的思路，扎根乡土
深耕农业，用青春汗水盘活乡村土地
资源，带动邻里乡亲增收致富，成为当
地乡村振兴的鲜活力量。

青春返乡耕田野

阳光透过厂房玻璃窗，洒在崭新的
农机设备上。谈及返乡初衷，杨康的眼神
坚定而热忱。2019年，他从安徽经济管理
干部学院市场营销与企业管理专业毕
业，怀揣报国初心应征入伍，两年军旅生
涯淬炼了他踏实肯干、吃苦耐劳的品格。
2021年退伍后，原本可以留在大城市寻
求稳定工作的他，毅然选择返乡，接过父
亲手中的农具，扎根乡村投身农业发展。

在旁人看来，大学生退伍回乡种地
是“屈才”，但杨康有着自己的坚守。父
亲是深耕田间多年的农业“老把式”，一
辈子靠田地谋生，熟悉农作物种植、田
间管理的各类经验，却始终受限于传统
种植模式、老旧设备和单一销售渠道，
农场发展多年难有突破。看着家乡良田

闲置、传统农业发展滞后，杨康心生执念，
决心用自己的专业知识和多年求学及军
旅生涯中学到的现代化思维，为家乡
农业转型升级注入新活力。

返乡之初，一切从零起步。杨康放
下大学生的身段，褪去青涩，跟着父亲
扎根田间地头，学种植、学管护、学农
事。晴天一身汗、雨天一身泥，他快速
摸清了本地水稻种植、农田管护的全
套流程。凭借军旅生涯练就的毅力和
不服输的劲头，他快速适应农业生产
节奏，彻底褪去稚气，真正成为一名懂
农事、爱乡土的新农人。

智慧种田提效能

“以前烘干设备跟不上，秋收高峰
期粮食堆得满地都是，遇上阴雨天容易
发霉损耗，现在新设备到位，这些难题
彻底解决了。”杨康指着正在安装的烘
干设备介绍道，为破解粮食烘干产能不
足、能耗高、不环保的痛点，今年他投入
170万元引进全新烘干设备，日烘干能
力可达150吨，较老旧设备提升两倍多。

不止产能大幅提升，新设备实现了
全方位升级。传统烘干依靠燃煤供热，不
仅污染环境、能耗较高，成本也居高不下。
新设备采用电能与生物颗粒双燃烧供热
模式，搭配无尘标准化车间，绿色环保、安
全高效，每年可节约生产成本25%以上，
彻底告别了传统粗放式烘干模式，让粮

食产后处理更精细化、智能化。
走进农场大型厂房，现代化农机

设备一应俱全，拖拉机、收割机、旋耕
机、插秧机、植保无人机等整齐排布，
科技感十足。短短五年时间，杨康一步
步改造升级农场基础设施、完善产业
链条。2024年，他投入550万元上马大
米精深加工项目，日加工大米能力达
1500吨；投入50万元搭建标准化水稻
育秧大棚，从源头保障秧苗品质。农场
厂房从最初2栋1500平方米，扩建至4
栋3000多平方米，种植规模从2021年
的700亩拓展至如今的2000亩。

依托专业优势，杨康打破传统农
户“种得好、卖不出”的困境，搭建线上
线下销售体系，注册自有农产品品牌，
推出真空包装精品大米，通过线上“云
端”销售、线下渠道配送的模式，让家乡
优质大米走出乡村、销往各地。同时，他
拓展多元种养产业，养殖番鸭1200只、
鹅300只、土鸡300只，构建“水稻种植+
畜禽养殖”的多元农业发展模式，让农
场产业结构更完善、抗风险能力更强。
如今，农场实现育秧、种植、管护、收割、
烘干、加工、销售全链条机械化、标准
化作业，彻底改写了当地“靠天吃饭、
人工劳作”的传统农业格局。

创业惠农暖乡邻

一人致富不算富，众人致富才是

真致富。扎根乡土创业以来，杨康始终
不忘乡邻，坚持创业带富、惠民利民，
优先吸纳本地上百名村民就近务工，
让乡亲们在家门口实现就业增收，稳
稳守住“家门口的幸福”。目前，农场每
年发放村民务工工资超30万元，切实
带动周边群众稳增收、稳致富。

“在家门口干活，既能挣钱，又能
照顾家里，比外出打工踏实多了。”52
岁的村民潘小霞满脸笑意地说道。常
年在农场务工的她，每天薪资120元，
一年下来务工收入近4万元，稳定的收
入让家里的生活愈发红火。72岁的村
民江结中，只要有空就会到农场务工，
年均增收2万多元，晚年生活充实又
安稳。在杨康的带动下，越来越多留
守村民实现就近就业，不用远赴他
乡，就能靠双手增收致富。

深耕乡土、实干兴农，杨康的坚守
与付出收获了诸多认可。如今，杨康家
庭农场先后获评安徽省示范家庭农场、
安徽省大学生返乡创业示范基地、安徽
省科技型企业，他本人也先后获评农业
农村部乡村产业振兴带头人、安徽省皖
美新农人，近期成功入选团省委第十
批大学生返乡创业奖补项目。

田野无垠，青春有为。从大学生、退
伍军人到扎根乡土的新农人，杨康用实
干打破偏见、用科技赋能农业、用担当带
动乡邻，在田间地头书写着青春答卷。

通讯员 檀志扬 邹佳庆

“95后”大学生田间造梦
新闻传真

2026年9月8日 星期二
责任编辑：王枫 电话:5325903

民 生

便秘是许多人都有过的经历——
马桶上坐得腿发麻，用尽力气却“颗粒
无收”。这其实是肠道发出的“堵车”信
号。便秘从不挑人，上至老人下至青
年，都可能遇上。但别慌，了解它，就能
找到应对之道。

什么是便秘？别拿“几天
一次”不当回事

医学上，便秘有明确诊断标准：每
周自主排便少于3次，排便费力、粪便
干硬呈颗粒状，或总有排不尽感。若这
些表现持续一段时间，就说明肠道在

“抗议”。要区分偶发性便秘和慢性便
秘：偶尔一两次不畅，可能只是饮食
不当，调整即可恢复；若症状持续3个
月以上，且每周有四分之一以上时间
都在和马桶“较劲”，则属慢性便秘，
需要认真对待。

便秘的成因五花八门，归根结底
离不开几个“罪魁祸首”：

饮食不当：膳食纤维吃太少，水喝
不够。粪便中七成是水分，其余主要是
纤维和细菌。纤维不足，粪便像缺了钢
筋的混凝土，又干又散，肠道推不动。

缺乏运动：久坐久卧，肠道肌肉也
“躺平”，蠕动减慢，粪便自然走得慢。

不良排便习惯：有便意时硬憋，或
如厕时刷手机、看视频，一蹲十几分钟，
干扰排便反射，肠道神经敏感度下降。

精神压力大：紧张、焦虑、熬夜通
过“脑-肠轴”影响肠道，肠道被称为

“第二大脑”，你紧张它就紧张。
滥用泻药：一便秘就吃刺激性泻

药（如番泻叶、大黄、比沙可啶），短期
有效但长期依赖会导致“惰性结肠”，
离了药就排不出。

长期便秘，真不只是“拉
不出”那么简单

很多人觉得便秘是小毛病，忍忍
就过，实则危害不小。首先，粪便滞留
过久，水分被反复吸收，变得干硬，排
出时易划伤肛管皮肤，引发肛裂，疼痛
剧烈；长期用力排便增加腹腔压力，可
能导致直肠脱垂（脱肛），严重时需手
术。其次，对高血压、动脉硬化或心脏病
的老年人，用力屏气会使血压和心率骤
升，极易诱发脑出血、心肌梗死等致命
意外，临床中此类悲剧并不少见。此外，
毒素排不出去，被反复吸收，皮肤暗沉
长痘、口气浑浊、腹胀乏力；长期便秘还
与结直肠癌风险有一定关联。可见，便
秘牵一发而动全身，绝不可轻视。

预防便秘，四招比“闹
海”还管用

第一招：科学饮食，给肠道“加好油”。
多吃高纤维食物：膳食纤维分两

类：可溶性纤维（燕麦、苹果、柑橘、豆
类）吸水成凝胶，软化粪便；不可溶性
纤维（麦麸、芹菜、玉米、绿叶蔬菜）增
加粪便体积，刺激肠壁蠕动。两者搭配
最佳，每日摄入25-30克纤维，约一斤
蔬菜加半斤水果。若平时吃不够，可循
序渐进增加，避免腹胀。

晨起空腹喝一杯温水（约 300 毫
升），唤醒肠道。全天饮水量不少于
2000毫升（约4瓶矿泉水），分次均匀
饮用，别等渴了再猛灌。水分是粪便的

“润滑剂”，喝够了粪便自然松软。
少吃油炸、辛辣和精加工零食，这

些食物要么缺纤维，要么刺激肠道，火
腿肠、方便面、饼干等纤维几乎为零，

尽量少碰。
第二招：规律作息，帮肠道“定好时”。
定时如厕。晨起或饭后半小时是肠

道蠕动最活跃的“胃结肠反射”时段——
胃里进食物，结肠就收到“腾空间”信号，
加强蠕动。抓住这个“黄金时段”蹲一蹲，
每次专注5分钟，不带手机，专心配合肠
道。即便当时无便意，也去坐一会儿，帮
身体建立固定时间的生物钟。

有便不憋。一旦有便意，尽量5-10分
钟内去厕所，因为便意是粪便刺激直肠壁
神经产生的反射，反复抑制会降低神经敏
感性，以后再有信号也“无动于衷”。

调整姿势。从解剖学看，90°坐姿
时直肠和肛管形成“拐角”，阻碍粪便。
脚下垫个15-20厘米高的小板凳，身体
前倾约35°，使直肠肛管近乎直线，粪
便“顺流而下”，省力不少。

腹部按摩。每天顺时针（从右下腹开
始，向上到肚脐上方，再向左、向下）环形
按摩，每次5-10分钟，早晚各一次，力度
以腹部微热为宜。这个方向对应结肠走
向，相当于给肠道做“被动操”，促进蠕动。

第三招：心理调适和用药智慧，给
肠道“松好绑”。

压力大时肠道也会紧张。每天花
5-10分钟做深呼吸或静坐冥想：闭眼，用
腹部缓慢吸气呼气，专注节奏，通过迷走
神经调节，让肠道平滑肌放松，改善消化。

泻药千万别自己乱买。市面泻药
分几类：

容积性泻药（聚乙二醇、乳果糖）：
温和安全，增加粪便水分和体积，适合
长期使用。

刺激性泻药（番泻叶、大黄、比沙可
啶）：见效快但刺激强，长期用易致依赖，
甚至可能导致“结肠黑变病”（增加癌变

风险），只适合短期应急，连续使用不
超过1周。

如需药物辅助，务必咨询医生，选
合适种类剂量。也可适当补充益生菌，
改善肠道微生态，从根源调节功能。

第四招：活力运动，带肠道“动起来”。
快走、慢跑、游泳等有氧运动，每

周3-5次，每次30分钟以上，能直接促
进肠道蠕动。运动时腹腔起伏和身体
震动，对肠道形成温和刺激，相当于
体外按摩。

还可做一套“排便操”：扭腰——双
脚与肩同宽，双手叉腰，缓慢左右转动
腰部；提肛——用力收缩肛门（像憋大
便）保持3-5秒再放松，重复10-15次为
一组；深蹲起——双手扶墙，缓慢下蹲
再站起，膝盖不超脚尖。每天早晚各一
组，动作到位，肠道也会跟着活跃起来。

什么时候该去看医生？
如果以上生活方式调整2周以上

仍无改善，或出现便血（鲜血或暗红）、
不明原因体重明显下降（半年降超
5%）、持续腹痛加剧、贫血乏力等，请
别再硬扛，及时去消化内科就诊。医生
可能建议肠镜检查——别怕，这是发
现肠道问题的“金标准”，无痛肠镜已
很普及，睡一觉就做完。早查早安心，
远比拖到病情加重再处理轻松得多。

肠道健康是全身健康的“晴雨
表”。别让便秘这件小事偷走你的畅快
生活。从今天起，管住嘴、迈开腿、放轻
松，让你的肠道一路绿灯，畅通无阻！

（作者单位：安庆市立医院）

“便”通人和，才能“肠”治久安
余婉婷

本报讯 怀宁县月山镇广村村
以“党组织书记领办基层治理项
目”为抓手，针对月洪路改扩建、
G4231高速等近期重点工程推进过
程中凸显的征地拆迁、施工扰民、
利益分配等矛盾纠纷，组建由村

“两委”干部、党员代表、乡贤力
量、施工方共同参与的“四方联
动”调解专班，将矛盾化解在基
层、问题解决在一线，为重点工程
顺利推进保驾护航。

重点工程开工以来，广村村坚
持预防为主、关口前移，组织村干
部分片包保，深入村民组开展拉网
式排查，建立矛盾纠纷台账，做到
底数清、情况明。党员代表发挥人
熟、地熟、情况熟的优势，主动收
集群众诉求，第一时间反馈调解专
班。乡贤力量利用自身威望和影响
力，参与情绪疏导和政策解释，有
效缓和对立情绪。施工方主动对
接，通报工程进度，听取群众意
见，从源头上减少矛盾产生。

针对排查出的矛盾纠纷，广村
村实行一事一议、一案一策，由村
党总支书记牵头，村干、党员代
表、乡贤、施工方四方坐下来，面

对面与村民沟通、心贴心交流。在
调解过程中，村干讲政策、摆道
理，党员代表作表率、带头签，乡
贤拉家常、化心结，施工方谈方
案、作承诺，形成了干部主导、党
员带头、乡贤助力、企业配合的多
元化解格局。截至9月初，已成功
调解各类矛盾纠纷10多起，调解成
功率达 90%，实现了“小事不出
组、大事不出村、矛盾不上交”。

广村村将重点工程矛盾纠纷调
解作为“党组织书记领办基层治理
项目”的重要内容，总结提炼“四
方联动”调解经验，建立健全定期
排查、联合调处、跟踪回访等长效
机制，推动基层治理从被动应对
向 主动预防转变。同时，该村以
党建引领为核心，充分发挥党组织
战斗堡垒作用和党员先锋模范作
用，把党的政治优势、组织优势转
化为基层治理效能，努力构建共建
共治共享的基层治理新格局，为重
点工程建设营造和谐稳定的社会环
境，切实增强群众的获得感、幸福
感、安全感。

（全媒体记者 汪秀兵 通讯
员 杨婷婷）

四方联动推进重点工程建设

9月1日，岳西县医院医护人员为村
民体检，以精准、高效、暖心的医疗服务，
为基层群众送上家门口的健康福祉。

今年，岳西县医院服务群众工作队
深入店前镇开展多学科大型义诊暨全
覆盖健康服务活动，免费为店前镇徐良、
中心等7个村的村民血压检测373人次，
B超及心电图检查360人次，建立群众
健康档案405份。

本报特约撰稿人 黄有安
通讯员 王云志 摄

家门口的

健康福祉

本报讯 当前，中稻正值孕穗
灌浆关键期，也是病虫害高发时
段，直接关乎秋收稳产。桐城市孔
城镇双河村为保障4000余亩中稻稳
健生长，抓实田间管护工作，高效
开展稻飞虱专项治理。

8月中旬以来，为有效防控虫
害，双河村搭建网格化管护体系，
组建专职田管服务队，实行分片包
干、每日巡查制度，逐地块排查稻
田长势与虫害隐患，从源头防范虫
害大面积蔓延。

近日，田管服务队巡查发现
部分稻田出现稻飞虱虫害，第一
时间核查点位、摸排范围并上报。
双河村委会迅速研判风险、部署
防控，经全面排查，全村有近30亩
中稻遭受虫害侵袭。该村结合田
间实际制定应急防治方案，即刻
启动全域虫害专项治理，坚决杜
绝虫害扩散成灾。

为杜绝盲目施药、防治不彻底
等问题，双河村特邀农技专家下沉
田间全程指导防控工作，同时组建
12人专项防治工作队，细化分工、
压实责任，统筹开展虫害复核、药
剂配比、机械作业、农户宣讲等工
作。针对人工施药效率低、存在消
杀盲区等短板，该村联动专业植保

力量，调度8台植保无人机开展规
模化飞防作业，大幅提升虫害防治
的精准度与全覆盖成效。

防控期间，工作队严格按照农
技标准配比低毒环保药剂，依托无
人机分片开展全覆盖消杀，对虫害
重点区域反复补防，彻底清除虫源
隐患。农技专家现场为农户讲解稻
飞虱识别、科学防虫、后期管护等技
术要点，手把手指导农户科学种田，
有效提升农户田间管护水平，营造
出联防共治的良好氛围。经过专项
攻坚，双河村全面完成了4000余亩
中稻虫害防治工作，彻底清零稻飞
虱虫害隐患，有效遏制了病虫害扩
散，预计挽回粮食损失近4万元。

消杀工作结束后，该村同步推
进后续管护工作，落实稻田灌水保
苗作业，为水稻健壮孕穗、恢复长
势提供水分保障。同时，该村全方
位排查检修田间电力灌溉设施，累
计检修设备57处，彻底消除用电安
全隐患；启用 110余台水泵、15座
提水泵站，稳定稻田灌溉供水，构
建起集技术指导、虫害消杀、田间
保墒、设施维保等于一体的科学化
田间管护模式。

（全媒体记者 罗少坤 通讯
员 尹平）

科学防虫筑牢丰产基石

本报讯 望江县凉泉乡深入
贯彻以人民为中心的发展思想，紧
盯小微权力运行与群众急难愁盼，
探索形成“线上全覆盖、线下面对
面、成效实打实”的公开参与模式，
让党务政务公开可感可及，让整治
成效经得起群众检验。

依托基层小微权力“监督一
点通”平台，凉泉乡推动党务政
务信息线上线下同步公开。乡纪
委深入剖析小微权力运行特点，
将集体财产收支、涉农资金发
放、工程项目建设等关键事项纳
入“一月一清单”监督范畴，明
确公开时限与责任主体，以清单
化推动规范化。对群众通过“监
督一点通”反映的诉求，实行线
上接办、线下整改、平台反馈闭
环管理。泊湖村村民反映建筑垃
圾影响通行问题，乡纪委即接即
督，迅速协调清运整治。今年以
来，全乡通过平台办结投诉 143
件，信息公示达 14.69 万件，群众
好评率100%。

凉泉乡推广“凤林夜话”模
式，利用夜晚农闲时间，围绕产
业发展、环境整治等主题与群众
面对面交流；依托“龙岭议事
室”“六合亭”等村级议事场所，

实现矛盾纠纷分级化解、村级事
务共商共议。同时，该乡明确每
月 15日和30日为蹲村点长“下沉
接访日”，变“坐等上门”为“主
动问需”，通过拉家常收集群众意
见，推动问题在一线发现、矛盾
在萌芽化解。

凉泉乡将整治成效的“表决
器”交到群众手中，以群众的获
得感检验工作实效。该乡整合综
治、司法、派出所及“五老”乡
贤力量，推行群众点单、平台派
单、团队接单模式。今年以来成
功化解矛盾纠纷 31 起，化解率达
100%，群众满意度达 98%以上。
在和美乡村建设中，全乡 72 名干
部下沉一线，通过党员带头、屋
场发动，群众主动参与拆违拆
旧、环境整治，形成了干部领着
干、群众比着干的生动局面。

“通过线上平台的‘键对键’
与线下服务的面对面，有力破解
了基层权力监督难题，让群众真
切感受到问题有人管、成效看得
见。”凉泉乡相关负责人表示，下
一步，将持续深化这一模式，不
断提升群众获得感与满意度。

（全媒体记者 许娟 通讯
员 徐根民）

双线监督：问题有人管 成效看得见


