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“墨尚行”暖新驿站获评全国

100个可复制推广司机驿站

　　近日，交通运输部办公厅与

中华全国总工会办公厅联合印发

《关于公布2025年可复制推广出

租车网约车司机驿站项目的通

知》，公布全国100个可复制推广

司机驿站项目。经过严格评审，

“墨尚行”暖新驿站(汽车总站)成

为本次青岛市唯一入选的驿站，

标志着我区在关爱新就业群体劳

动者、优化交通运输行业服务环

境方面走在了前列。

　　“墨尚行”暖新驿站是区交通

运输局聚焦出租车、网约车、货车

司机“吃饭难、喝水难、休息难”等

实际问题，推动建设的综合性服

务站点。驿站依托即墨汽车总

站、即墨北站等交通枢纽优势，深

化与社区、银行、电网、通信等单

位的合作共建，提供临时停车、舒

适休息、热水供应、快速充电、餐

食加热、无线网络、应急药箱、业

务办理等全方位服务，已成为广

大驾驶员的“暖心港湾”和“能量

补给站”。截至目前，我区已建设

完成87个“墨尚行”暖新驿站，构

建起“综合型-基础型-共享型”三

级服务体系。

　　在驿站建设运营中，区交通

运输局创新推行“三位一体”服务

模式：一是强化部门协同，建立交

通、工会、运营企业多方联动机

制，实现资源高效整合；二是突出

需求导向，通过走访调研，精准把

握需求，动态优化服务项目；三是

探索可持续运营，建立服务质量

监督机制，确保服务品质持续提

升，为交通运输行业高质量发展

注入暖心力量。

　　下一步，区交通运输局将继

续拓展“墨尚行”暖新驿站覆盖与

服务范围，力争实现“核心区域1

公里、主干道路3公里”服务圈，让

“小驿站”释放更大能量，真正成

为新就业群体的暖心之家。

（融媒记者）

多吃水果，如今已经成为了当代人的健康

共识。

水果不仅能补充水分、维生素C，还是获得

其他营养素，如花青素、叶黄素、类胡萝卜素等

的良好来源。除此之外，多吃水果还能帮助预

防一些慢性代谢性疾病。

一项研究发现，多吃苹果和香蕉还能帮助

控制血压水平。

这项由我国学者完成的研究发现：高血压

患者中常吃(每周吃3～6次)香蕉或苹果的人，

全因死亡率降低24%～40%；而当患者对两种水

果摄入频率都较高(每周吃3～6次)时，全因死

亡率下降了43%。同时，该研究还发现，常吃其

他水果，如梨、菠萝或葡萄，与高血压患者的全

因死亡率没有显示出显著关联。

为什么苹果和香蕉有助于调节血压？

其实，香蕉对血压的调节，主要和其中丰富

的钾有关。充足的钾元素不仅能促进人体对钠

的排出，降低因高钠引起的血压上升；同时还能

帮助舒张血管、增加氮氧化物生成，通过减少血

液对血管壁的压力而降低血压。已有不少研究

证实了钾摄入对于血压的积极调节作用。

香蕉的钾含量较高，能达到2 5 6毫克/ 1 0 0

克，是葡萄的(1 2 7毫克/1 0 0克)的两倍，是菠萝

(113毫克/100克)的两倍多，是雪花梨(85毫克/

100克)的3倍。单看这一点，就能明白香蕉比起

其他常见水果的降压优势有多大了。

虽然不像牛油果、椰子、红枣、沙棘、百香果

等水果的钾含量动辄高达30 0～6 0 0毫克/ 1 0 0

克，但香蕉胜在热量远比牛油果、椰子、红枣低；

口味比沙棘、百香果等门槛低；而且一年四季都

便宜、易得。再加上成熟后的香蕉中，膳食纤维

含 量 也 可 以 说 是 老 少 皆 宜 的 优 秀“ 降 压 水

果”了。

苹果虽然钾含量(83毫克/100克)不及香蕉，

但其优势一方面在于膳食纤维含量比较丰富，

每100克含膳食纤维1 . 7克/100克，是葡萄(1克/

100克)的近2倍，比菠萝(1.3克/100克)高31%。

另一方面，苹果中较为丰富的黄烷醇也能

起到良好的降压效果。此外，黄烷醇还能降低

血液胆固醇、低密度脂蛋白胆固醇(坏胆固醇)

水平，因此对心血管健康相当有益。

有研究发现，苹果果皮中黄烷醇的含量为

543 . 9～1227 . 9毫克/千克鲜重之间，果肉中黄烷

醇的含量则为78 . 2～47 2 . 9毫克/千克鲜重。随

着成熟度的提高，苹果中黄烷醇含量会逐步下

降直至稳定。而像柑橘等水果尽管黄烷醇含量

也不低，但多集中在果皮中，很难有效摄入。

由此可见，苹果和香蕉能帮助降压绝非浪

得虚名，而是各怀神功。

想降压只能吃苹果、香蕉吗？其他水果行

不行？

如果不喜欢吃苹果和香蕉，有没有其他水

果能起到降压的作用呢？

当然有。浆果也含有相当丰富的黄烷醇，

常吃、多吃浆果同样可以起到较好的降压效

果。像黑莓中黄烷醇含量可以达到13毫克到19

毫克/100克。

而且，除了黄烷醇，浆果中普遍含有多种丰

富的生物活性物质，如花青素、原花青素、白藜

芦醇等，均具有较好的抗氧化效果，能帮助减少

自由基对血管细胞造成的损害，对调节血压亦

有帮助。

最后，想要控制血压，还可以通过控盐、控

油、增加各类植物化学物质摄入量等方式。

当然，健康合理的生活方式还是预防疾病

的关键。如果出现了“三高”，最重要的是要遵

医嘱，改变不良生活方式。

常吃这两种水果

高血压死亡风险竟然能降低40%在通济街道，“一堂课”解锁技

能新体验，“一套操”激活健康新

活力，“一个食堂”守护晚年幸福

感。街道以这“三个一”为民生服

务小切口，将文化滋养与人文关怀

融入基层服务日常，用可感知的举

措让民生温度直抵人心，为现代基

层治理书写了充满人情味的生动

答卷。

“宝藏课堂”精准滴灌 技能学

习接地气

“以前拿手机瞎拍，现在知道啥

是全景、延时和背景虚化，真学到

东西了！”刚上完《手机摄影创作

入门》课程的社区居民朱芳，提起

街道的特色课程就赞不绝口。为

满足居民日益增长的精神文化与

技能学习需求，通济街道打造的系

列课程凭借“听得懂、学得会、用得

上”的鲜明特色持续走热。

课堂上，老师从手机拍摄工具

认知讲起，深入浅出解析构图技

巧，把专业术语转化为可操作的实

用步骤。“没有老师面对面手把手

教，很多感觉都抓不住。”居民张明

芬的话道出了不少人的心声。这

些贴近生活的课程之所以能精准

触达需求，源于街道细致高效的组

织——— 通过居民社群提前发布课

程信息，居民接龙报名已成常态，

朱芳更是“只要有时间，每一期都

不落”。

精准服务的背后是扎实的需求

调研。今年上半年，街道通过线上

问卷征集居民意见407份，据此开设

了《AI技术使用技巧》《有趣的声音

世界——— 影视配音》等实用课程。

截至目前，课程累计参与人次已突

破400 0，被居民亲切称为“宝藏课

堂”。

“健身热潮”蔚然成风 健康理

念入人心

清晨的阳光洒满安居一小区空

地，悠扬乐声中，居民们在老师带

领下整齐练习八段锦，成为社区里

一道活力风景线。“居委会网格员

一通知，我立马报了名，还拉着好

几个姐妹一起来。”居民辛女士的

热情参与，是街道健身服务受欢迎

的缩影。

为让健身服务常态化，部分社

区还成立八段锦社团，由骨干居民

担任带头人，形成“传帮带”的良好

氛围。“现在大家对健康越来越重

视，从‘ 要我健康 ’变成‘ 我要健

康 ’，不少人还主动加入服务团

队。”带教老师刘秀香介绍说。这

些举措不仅为居民提供了专业锻

炼指导，更在社区内营造了全民健

身的浓厚氛围，让主动健康的理念

深入人心。

“助老食堂”烟火暖心 养老服

务有保障

临近正午，通济街道的助老食

堂里饭菜香四溢，老人们陆续赶

来，在整洁明亮的环境中有序排队

取餐。“卫生好，馒头香，菜也好吃，

大伙都爱来。”居民万安玲的称赞

朴实真切。70多岁的郭永德更是食

堂的常客：“一块钱就能买两个大

馒头加一份菜，特别实惠，有时候

一份能吃两顿。”

作为社区养老服务的重要支

撑，助老食堂承载着老年人的民生

期盼。目前，通济街道已建成22处

这样的助老食堂，通过“政府补贴+

市场化运营”的模式，逐步构建起

以助餐服务和基础医疗为核心的

居家社区养老生态体系，让老年人

在熟悉的环境中安心享餐、安度

晚年。

从技能提升到健康守护，再到

养老保障，通济街道以“三个一”为

抓手，循着居民的真实需求精准发

力，让社区服务既有力度更有温

度，为基层治理提供了鲜活样本。

（周程林 刘伊靖）

通济街道：“三个一”解锁“幸福密码”


