
冬季养生对于预防冬季温

病具有重要意义。23日上午，翔

安区疾病预防控制中心健康教

育科科长、中西医医师、精神科

医师苏航走进翔安区内厝镇莲

塘村新时代文明实践站，为社区

中老年人普及冬季健康养生知

识，提高辖区居民的健康意识和

自我保健能力，倡导树立文明健

康生活理念。

“不同体质的人要注意饮食

个性化，比如胃酸分泌过多，常

有烧心、吐酸水症状的人，可以

吃碱性馒头、苏打饼干等减轻症

状。”苏航以中医理论为指导，从

冬季的气候特点出发，深入浅出

地向社区居民讲解了冬季人体

的自然运行规律，以及日常生活

中如何培养合理的饮食习惯，倡

导文明健康新风尚。“到了冬季，

建议大家在阳光充足、避风的地

方做一些轻松的运动，如慢走、

跳广场舞、打太极拳等。”苏航用

生动活泼的讲解，再配上熟悉、

亲切的闽南话，给居民针对性提

出了冬季养生建议和常见病的

预防常识，传递健康知识。

“我觉得讲座的内容很实

用。”77岁的退休教师林华说道，

苏航讲述的冬季养生内容涵盖

了运动、饮食、起居等，几乎囊括

了生活的方方面面，对老年人冬

季养生大有裨益。而且医生全

程用闽南话进行宣讲，让他们听

得更加明白，也更容易理解。“身

体健康才是我们最大的财富，回

家后我会把所学到的知识都运

用到实际中。”

平时就对养生很感兴趣的

居民朱丽春，通过此次活动收获

颇丰。“苏医生讲得很好，尤其是

关于吃和睡的内容，我们特别喜

欢听。”朱丽春说，作为老年人，

要改掉一些不良的生活习惯，平

时也要多运动，她也会坚持每天

散散步，养成良好的生活习惯。
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传播文明健康 传递温暖大爱
养生知识讲座、老人集体生日会、志愿服务交流在翔安多个实践站举行

近日，多场新时代文明实践活动在翔安举行，既有普及冬季健康养生知识

的专场讲座，也有为老人举办的暖心集体生日会，还有志愿服务交流活动，反

响十分热烈。

22日上午，翔安区多支志

愿服务队代表相聚曾坂社区新

时代文明实践站，面对面分享志

愿服务好经验、好做法，共同探

讨如何更好地通过社区新时代

文明实践站平台服务社区居民。

活动现场，各队伍代表通过

自我介绍、队伍介绍等增进互相

之间的了解。记者注意到，常年

来，这些志愿服务队立足自身专

业特长，扎根翔安区各个角落，

针对各个群体提供精准服务。

例如，“民谣翔安志愿服务队”由

专业艺术人才组成，坚持下乡开

展公益演出，为家庭困难但有梦

想的孩子送上免费课程；“鸿风

善行帮扶中心”汇聚社会爱心力

量，志愿者们通过“每日捐”的形

式汇集爱心款、爱心物资等，开

展爱心助学活动；“92580就业

我帮你志愿服务队”坚持走进社

区，提供招聘信息等，服务失业

人员；“舫山小学志愿服务队”发

动1800多名家长参与文明交通

引导，在核酸检测点做志愿服务

等；“阳光志愿服务队”组织百人

献血团队，在需要的时候集中献

血；“92580幸福我帮您志愿服

务队”坚持为单身青年男女提供

交友平台，“月老”名声在外……

各队伍代表分享了志愿服务活

动组织、制度建设等方面的经验

做法及遇到的问题、困惑等，大

家集思广益、建言献策。

同时，围绕社区新时代文明

实践站与志愿服务队之间的互

动服务，社区代表也与志愿者们

进行深入交流，互留联系方式。

志愿者们还讲述了活动中的各

种暖心故事，分享志愿服务中的

付出与收获。

现场，翔安第二自然资源所

综合科科长张继辉仔细倾听志

愿者们的讲述。他向记者表示，

当年他在部队从事宣传工作，转

业到地方后通过参与志愿服务、

与志愿者交流等，感受到了厦门

“志愿红”的强大力量。近几年，

张继辉笔耕不辍讲好志愿服务

故事，以写作的方式助力志愿服

务发展。在他看来，志愿服务需

要全社会共同出力，以点带面，

形成强大合力，引领大家自愿参

与。“我知道这里有志愿交流展

示活动就过来了，也收集到了更

多鲜活的志愿服务故事、素材。”

张继辉说道。

晨报记者黄晶晶陈佩珊 实习生李雅莉

一岁一礼，承载着祝福；纸

短情长，记录着温暖。23日下

午，内厝镇许厝村新时代文明实

践站开展了“感恩的心 感谢有

你”主题活动，为许厝村当月过

生日的61位老人举办了一场热

闹非凡的集体生日会，让长者感

受到社区大家庭的温暖和关怀。

伴随着生日歌，社区工作人

员为老人们戴上生日皇冠、点燃

生日蜡烛，切蛋糕。“大家围在一

起过生日真的很开心！”活动当

天是居民黄宝玉的66岁生日，她

非常感谢社区工作人员精心准

备的生日派对。

动听的电吹管独奏《今天是

你的生日》、婉转的芗剧小调、欢

快喜庆的《好日子》二胡独奏、合

唱歌曲大串烧……活动现场，辖

区内的老人们发挥“十八般武

艺”，为“寿星们”准备了各式各

样的节目，现场时不时响起阵阵

掌声。“非常感谢社区准备的活

动，社区经常为老年人举办各种

活动，我也常参加，觉得很暖

心。”76岁的黄米垫也是社区志

愿者，谈起做志愿者的初衷，黄

米垫表示老了也想发光发热，参

加志愿服务既可以帮助别人，也

能收获乐趣。“基本实践站的志

愿活动我都会参加，多听多学才

能紧跟时代的潮流。”

“我们每个月都会组织一

场集体生日会，为当月过生日

的老人庆生。”新时代文明实践

站的工作人员石爱平说，举办

集体生日会的目的主要是想发

扬中华民族传统美德，营造爱

老、敬老、助老的良好社会风

气，真正做到老有所乐、老有所

养、老有所依。

据悉，许厝村新时代文明实

践站成立了理论宣传、文化活

动、移风易俗督导等志愿服务队

伍，定期开展敬老送温暖、义务

理发等活动，让许厝村厚植敬老

爱老尊老的传统美德。

听养生知识
养成文明健康生活习惯

过集体生日
弘扬爱老敬老传统美德
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