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别让热爱变伤害别让热爱变伤害！！
医生提醒医生提醒：：老人冬季锻炼要讲老人冬季锻炼要讲““章法章法””
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本报讯（记者 马佳敏）近日，集宁区
桥东街道电业社区联合中国工商银行共
同开展了“志愿暖冬行 爱心在行动”主
题活动，为环卫工人送去冬日里的温暖。

活动现场，社区工作人员和银行志
愿者将一盒盒崭新的口罩递到环卫工人
手中。工作人员还耐心叮嘱环卫工人
们在寒冷天气里要做好防寒保暖措
施，加强个人防护，在清扫过程中
务必注意安全。

环卫工人李大伟接过口罩
后，脸上露出了温暖的笑容，他感
激地说：“这么冷的天，你们还想
着我们，这口罩不仅挡风，更让我
们心里热乎乎的。”

电业社区相关负责人表示，此
次活动，不仅为环卫工人送上了实
用的防护用品，更给予了他们精神上
的慰藉，让他们切实感受到了社区和社
会对他们的尊重与关爱。未来，社区将
持续发挥桥梁纽带作用，凝聚更多社会
力量，积极开展各类丰富多彩的关爱活
动。让志愿服务的理念深入人心，让爱
心汇聚成的暖流在这个寒冬持续涌动，
共同营造一个充满互助友爱、温馨和谐

的社区环境，让每一位居民都能感受到
社区大家庭的温暖。

本报讯（记者 朱旭敏）冬季天气干
燥，是火灾易发时期。近日，集宁区前进
路街道电管社区联合前进路派出所，针
对居民区楼道内杂物堆放、电动车“飞线
充电”等消防安全隐患，开展了集中上门
劝导与整治行动。

行动中，社区工作人员与民警逐一上
门，对在公共楼道堆放杂物的居民进行耐
心沟通和劝导，详细解释此类行为不仅妨
碍通行，还存在严重的火灾风险，并同步
讲解冬季防火与应急逃生知识。对于检
查中发现的私拉电线为电动车充电的违
规行为，工作人员当场联系住户，要求立

即整改，并结合实际火灾案例，说明“飞线
充电”及电动车入楼充电的安全危害。

“以前没太在意，听了讲解才知道这
样充电风险很大。”一位刘姓居民表示，
将立即收起充电线，今后也会注意消防
安全。

据电管社区工作人员介绍，此次行
动有效清理了楼道杂物，疏通了消防通
道，并对“飞线充电”行为进行了及时纠
正，增强了居民的消防安全意识。下一
步，社区将把消防安全检查纳入常态化
工作，持续排查整治隐患，努力为居民营
造更安全、文明的居住环境。

本报讯（记者 李梦娜）近日，集宁
区虎山街道佳苑社区活动室里热闹非
凡，一场融合象棋与扑克牌“打大 A”
的趣味赛事顺利举行。活动以居民喜
闻乐见的娱乐形式，为冬日社区生活
增添了不少活力，吸引了辖区众多棋
牌爱好者踊跃参与。

象棋赛场内，选手们端坐棋盘两
侧，目光专注地凝视着楚河汉界。大
家时而眉头微蹙、指尖轻叩桌面，细细
思索每一步走法；时而眼神笃定、果断
落子，嘴角露出自信的微笑。观赛的
居民们自发围在一旁，轻声交流着棋
局走势，生怕打扰选手思路。每当赛
场上出现精妙应对或巧妙解围的走
法，大家便会默契地报以轻声赞叹，简
单的掌声中满是认可与喝彩。“都是朝
夕相处的老邻居，平时难得聚在一起
切磋棋艺，看着大家认真博弈的样子，
比自己上场还过瘾。”全程观赛的居民

张喜文笑着说道，脸上洋溢着愉悦。
另一边的扑克牌“打大A”赛场同

样氛围热烈。个人积分赛中，选手们
专注地理牌、算牌，每一次出牌都经过
谨慎斟酌；三打三小组赛里，队友间无
需过多言语，一个眼神便能领会彼此
意图，在默契配合中完成攻防转换，尽
显团队协作的乐趣。牌桌上，不时传
来轻松的讨论声和爽朗的笑声，大家
沉浸在互动的快乐中，比起输赢，更看
重邻里相聚的美好时光。“这次比赛不
仅玩得尽兴，还认识了不少新邻居。
虽然是竞赛，但大家更享受互相交流
的过程。”参赛居民李素芳说道。

佳苑社区书记田光表示，此次棋
牌赛事以居民喜爱的娱乐项目为纽
带，既为辖区棋牌爱好者搭建了切磋
技艺、展示风采的平台，也为邻里间
的沟通交流创造了机会，有效拉近了
彼此距离，增进了邻里感情。下一步，

佳苑社区将继续聚焦居民实际需求，
策划开展更多形式多样的文体活动，

丰富居民精神文化生活，让和谐友爱
的氛围在社区持续传递。

本报讯（实习记者 张玥）“大夫，
我这几天总觉得身子沉，您帮我把把
脉，看看能不能喝这汤药？”近日，集宁
区泉山街道察哈尔社区卫生服务中心
内暖意融融，不少居民带着健康疑问
前来咨询，免费送抗病毒汤药、免费口
腔体检两项公益活动正在这里有序开
展。

在汤药领取区，几位医护人员正
有条不紊地为居民把脉问诊、登记信

息。“这汤药里有陈皮、当归、党参、地
黄、枳壳等十几种药材，均为常见中药
材，经过专业配比熬制而成，主要有抗
病毒、清热解毒、健脾祛湿的功效，还
能帮助提高免疫力，尤其适配冬季气
候特点。”社区卫生服务中心的董冠中
大夫一边为居民搭脉，一边耐心解释，

“每个人的体质差异很大，必须先通过
把脉辨证，才能确定是否适合饮用，避
免不对症反而引发不适。”

据了解，汤药领取采用“预约把脉
—辨证适配—按需发放”的规范流程：
居民上午预约就诊，医生通过把脉辨
证判断其体质是否适合饮用，符合条
件的居民完成信息登记后，可在下午
指定时间前来领取。汤药每日发放一
袋，一般饮用3至5天可帮助身体增强
抵抗力、改善不适症状，不同年龄段居
民的身体适应情况略有差异。“为了保
证调理效果，我们要求居民每天喝完
后再来把脉复诊，由医生判断是否需
要继续领取，一次最多领取两袋，全程
确保对症用药。”董冠中介绍，该公益
活动已持续开展半个月，预计还将继
续服务半个月。

“最近天气冷，身边好多人都感冒
了，听说社区卫生服务中心免费送抗
病毒汤药，我一早就过来了。”居民李
桂兰拿着刚领到的汤药说道，这是她
第一次来领取，“大夫把脉特别仔细，
还反复嘱咐我每天喝一袋，喝完再来
复诊，希望喝了能增强抵抗力，顺利躲
过这波流感。”

另一边的口腔体检区同样人气旺
盛，察哈尔社区卫生服务中心联合薛
茂林口腔门诊部的医护团队，正为居
民提供免费口腔检查服务。“阿姨，您
这几颗牙齿有轻微蛀牙，平时要注意
早晚用正确方式刷牙，少吃甜食和酸
性食物，建议尽快到正规机构补上，避

免损伤加重。”牙科医生手持专业检查
工具，细致查看居民的牙齿、牙龈健康
状况，不仅精准指出龋齿、牙周炎等已
存在的问题，还提醒大家留意潜在的
口腔隐患，同时针对不同情况给出个
性化治疗建议和日常护理方法。

“平时工作忙，总没时间专门去医
院看牙，这次社区直接把牙科大夫请
到了家门口，免费给我们做检查，还教
了好多护牙小知识，在生活中特别实
用！”刚做完检查的居民田磊感慨道。
他坦言，自己一直觉得牙齿没大问题，
平时没太在意，没想到这次检查发现
有轻微牙周炎，“医生当场教了我正确
的巴氏刷牙法，还提醒我定期洗牙，真
是受益匪浅。”

“冬季是流感高发季，不少居民容
易出现呼吸道不适；而口腔健康问题
也常被大家忽视，给日常生活带来困
扰。”察哈尔社区卫生服务中心负责人
夏禹表示，开展这两项公益活动，就是
想把优质、便捷的健康服务送到居民
身边，既切实解决大家的健康困扰，又
减少居民往返医院的麻烦。下一步，
察哈尔社区卫生服务中心将持续结合
季节特点和不同人群的健康需求，进
一步拓展社区健康服务的覆盖范围、
丰富服务内容，不断完善社区健康服
务体系，让专业、便捷的医疗保障惠及
更多居民。

本报讯（记者 朱旭敏）“好好说话”究竟能在多大程度上化
解青春期的亲子矛盾？近日，察右前旗平地泉中学邀请家庭教
育指导师叶建灵，为百余名家长带来一场题为《青春期行为背后
的心理需求》的专题讲座，共同探讨如何改善亲子关系。

“孩子往往先对父母关闭了内心，然后才关上了自己的房
门。”讲座开场，叶建灵老师的这句话引起了在场家长的共鸣。
他结合孩子顶嘴、沉迷手机、厌学等常见情境分析指出，亲子关
系疏离的根源，常常在于家长习惯了用指责和说教的方式沟通，
那些不经意间“带刺”的话语，容易伤害孩子的自尊。

“纠正行为不等于否定孩子本人”“孩子沉迷网络，有时是在
寻找压力和情绪的出口”“心里感到痛苦的孩子，很难专注于学
习的苦”。叶建灵分享的这些观点，引导家长重新审视孩子的行
为。他建议，面对青春期孩子的叛逆、厌学等问题，父母不妨先
放下批评，尝试倾听孩子的心声，重视情感上的支持，帮助孩子
疏导成长压力。现场，他还带领家长一起朗读：“有话好好说，商
量着说，和颜悦色地说”“情绪流动起来，能量才会提升”。温暖
的诵读声回荡在会场。

讲座中，叶建灵引导家长朗读《亲爱的自己》的环节格外动
人。“你照顾了家，照顾了孩子，却常常忘了照顾自己……你值得
被爱。”温和的引导与充满理解的文字，让不少家长眼眶湿润，现
场响起阵阵掌声。

“听了讲座我才意识到，过去我的沟通方式可能有问题。”一
位七年级学生的家长坦言，“以后要学着换位思考，好好跟孩子
说话，而不是一味命令。”另一位八年级学生的家长也表示：“这
场讲座解答了我很久的困惑，很有收获。”

青春期并非一场必须对抗的风暴，而是一次需要理解的成
长邀请。只有以理解为钥匙，以尊重为前提，通过耐心倾听与温
和对话，才能重建亲子间的情感联结。平地泉中学教师梁建军
表示，本次活动是学校深化家校共育的一次实践，旨在搭建亲子
沟通的桥梁。今后学校将继续引入优质家庭教育资源，通过家
长课堂、亲子交流等活动，帮助家长掌握科学的养育方法，实现
家庭教育与学校教育的协同共进。

□本报记者 鲍娜

正午时分，阳光洒满集宁区老虎山
公园，暖意融融。园内不少老年市民或
结伴漫步，或组队打太极，在舒缓的运
动中享受冬日时光，构成一幅温馨的城
市生活图景。

今年72岁的张建业坚持户外锻炼
已有十二年，去年冬季的一场意外，彻
底改变了他的锻炼习惯。“去年12月的
一个清晨，我像往常一样去公园跑步，
刚跑20分钟就觉得胸口发闷、心慌得厉
害，被送到医院后查出是心绞痛。”张建
业回忆道，医生特意叮嘱他，冬季清晨
气温极低，老年人进行剧烈运动，极易
因血管收缩、心脏负担加重诱发心脑血
管疾病。如今他调整了锻炼节奏，每天
上午10点准时出门，沿着公园步道慢走
40分钟便回家：“太阳晒着暖和，锻炼完
身上微微发热，既不觉得累，又安全，比
以前盲目高强度锻炼安心多了。”

随着寒潮频繁来袭，集宁区冬季气
温持续走低，日均最低气温在-15℃以
下，部分时段甚至跌至-25℃。干燥寒
冷的气候，给热爱户外锻炼的老年人带
来不少挑战。记者走访发现，尽管天寒
地冻，仍有不少老年市民坚持锻炼，但
部分人因缺乏科学防护知识，存在清晨
低温时段锻炼、运动强度过大、保暖措
施不足等问题，暗藏健康风险。

“老年人身体机能逐渐衰退，御寒
能力、心肺功能相对较弱，血管弹性也
远不如年轻人。”集宁区解放社区卫生
服务站医生杨永林解释，冬季低温会导
致人体毛细血管收缩、心率加快、血压
升高，心脏负担随之加重，此时如果锻
炼不当不仅容易引发感冒、关节损伤，
严重时还可能诱发心肌梗死、脑中风等
心脑血管意外。他强调，冬季是老年人

运动损伤和突发疾病的高发期，科学锻
炼与防护尤为关键。

家住集宁区新华街的王秀兰对此深
有感触。“以前我总爱早上7点就出门锻
炼，觉得清晨空气清新，可一到冬天就频
繁感冒，整个人精神都不好。”王秀兰说，
后来社区医生上门普及冬季健康知识，
建议她调整锻炼时间。如今她改在中午
11点出门，和老姐妹们在小区广
场打太极、跳广场舞：“晒
着太阳锻炼，不仅不
冷，还很少生病，
精神头也越来越
足了。”

“ 冬 季
锻炼必须遵
循‘循序渐
进、量力而
行 ’的 原
则 ，切 忌
盲目跟风、
追 求 高 强
度运动。”杨
永林结合老
年人身体特点
给出具体建议：
锻炼项目应以快
走、慢跑、太极拳、健身
球、柔力球等中低强度有
氧运动为主，这类运动强度适中，能
有效促进血液循环、增强心肺功能，且
对关节压力较小，不会给身体带来过大
负担；锻炼时长建议控制在 30—60 分
钟，过久易导致体力透支，每周坚持3—
5次即可，过度锻炼会让身体无法充分
休息，反而增加受伤风险；锻炼时还要
学会“听身体的话”，若出现头晕、胸闷、
心慌、气短等不适症状，需立即停止并
休息，必要时及时就医。

针 对 患
有高血压、糖尿

病、冠心病等慢
性疾病的老年人，

杨永林特别提醒：这类
人群冬季锻炼前务必先咨

询医生，根据自身病情和身体状况
制定个性化锻炼方案，避免进行与病情
不符的运动；锻炼时要避开空腹和饭后
1小时内的时间段，空腹锻炼可能引发
低血糖，饭后立即锻炼则会影响消化、
增加心脏负担；同时，外出锻炼需随身
携带急救药品和家属联系方式，以便突
发情况时能及时获得救助。

家住集宁区光明社区的高血压患
者刘建国，对此有着自己的“健康安全

妙招”：“我每天出门都会在口袋里装着
降压药和硝酸甘油，手机从不离身，还
把家属电话设成快捷拨号；锻炼前先量
血压，数值正常才出门，锻炼时格外留
意身体变化，一旦觉得不舒服就马上停
下来休息。”

杨永林建议，广大老年朋友不妨牢
记冬季锻炼要点，合理安排锻炼时间、
控制运动强度、做好防护措施，在享受
运动乐趣的同时守护好自身健康；家属
要多关注老年人的锻炼安全，定期陪伴
老人体检，根据身体状况调整锻炼计
划；社区和相关部门可持续完善健身设
施，加强冬季锻炼安全宣传与指导，共
同为老年人营造安全、舒适的锻炼环
境，守护他们的幸福晚年。

快乐运动快乐运动
健康生活健康生活

关爱
保护

未成年人
健康成长

●家长们学习如何与孩子正确沟通 本报记者 朱旭敏 摄

●老年人在公园里晨练 本报记者 鲍娜 摄

社情民意

不花一分钱不花一分钱！！察哈尔社区两项健康服务送到家察哈尔社区两项健康服务送到家

邻里切磋乐融融邻里切磋乐融融 佳苑社区棋牌赛开赛佳苑社区棋牌赛开赛

普及全民防灾减灾知识普及全民防灾减灾知识
提高社会抵御灾害能力提高社会抵御灾害能力

上门劝导除隐患上门劝导除隐患，，电管社区电管社区
开展冬季消防安全检查开展冬季消防安全检查

社区携手银行社区携手银行 为环卫工为环卫工
寒冬寒冬““配送配送””暖心口罩暖心口罩

●社区志愿者为环卫工人送上暖心物资
本报记者 马佳敏 摄

●●工作人员为居民发汤药工作人员为居民发汤药 实习记者实习记者 张张玥玥 摄摄

●●居民们享受着愉快的比赛过程居民们享受着愉快的比赛过程 本报记者本报记者 李梦娜李梦娜 摄摄


