
4月8日清晨，站前区八田地街道惠安社区组
织夕阳红文化志愿服务队及中老年舞蹈爱好者，在
楞严寺公园开展“岁月欢歌 共舞夕阳”广场舞健
身活动。

活动现场，舞者们身着靓丽服装，头戴白色运
动帽，随着动感十足的音乐，翩翩起舞。他们精神
饱满，舞步轻盈，脸上洋溢着自信的笑容，引得围
观群众也随乐律动。广场舞爱好者姜桂英表示，这
项运动让她保持了健康的体魄和良好的心态，在长
期运动中增进了队员之间的情谊，跳广场舞已成为
她日常生活的一部分。

本报记者 赵颖

在站前区八田地街道富强社区，
流传着一段温暖人心的邻里佳话。63
岁的吴运芬，用长达 8 年的默默付
出，悉心照顾着独居患有精神疾病的
69 岁邻居骆某。这份超越血缘的关
爱，如同一束暖阳，照亮了骆某的生
活，也温暖了整个社区。

4月7日下午，记者来到富强社
区见到了吴运芬。面对采访，她显得
格外谦逊与平静。当谈及她那些令人
钦佩的助人之举时，她只是微微地笑

了笑，眼神中流露出的真诚，质朴而
纯粹。她缓缓说道：“我只是做了些
力所能及的小事，这没什么特别值得
说道的，都是生活中的平常事儿。”

据了解，吴运芬与骆某住在同一
个单元楼里。当她看到骆某形单影只
的生活状态时，内心被深深触动。她
会格外留意、关注骆某的日常起居。
疫情期间，多日不见骆某出来散步，
吴运芬会敲门约她出门遛弯。当得知
骆某病倒了，吴运芬立即去给她买

药。疫情期间，骆某因病没有胃口，
只想吃水果。即使水果价格再贵，吴
运芬也会将水果送到她床前。

每逢年节，当家家户户沉浸在节
日的喜悦中，吴运芬在准备自家美食
时，总会为骆某留出一份。除夕夜，吴
运芬会先把新出锅的饺子给骆某送去
品尝。那份饺子，不仅是舌尖上的享
受，更承载着吴运芬的关怀与祝福。

平日里，吴运芬隔三差五地来到
骆某家中帮助其收拾屋子，擦拭灰
尘、整理杂物，做得一丝不苟。在她
的打理下，原本凌乱的屋子变得清新
整洁。每月，吴运芬还会细心地带着
骆某去洗澡，让她能保持清爽舒适。

然而，照顾患有精神疾病的骆某
并非易事。吴运芬回忆，有一次，骆
某不慎将胳膊摔伤，“我见她胳膊疼得
抬不起来，心里一紧，来不及多想，赶
紧带她去医院检查。”在医院里，吴运
芬忙前忙后，挂号、看诊、缴费，每一个
环节都亲力亲为，无私的帮助让骆某
对吴运芬越来越依赖。在她眼中，只
有吴运芬是她的“亲人”。

因为患病，骆某性格变得胆小怯
懦，对外界充满警惕。哪怕是亲属来
敲门，她都不会轻易应答。有时社区
干部带着关怀前来探望，也得吴运芬
去敲门，她才肯打开那扇紧闭的心门。

有邻居提醒吴运芬，长期无偿照
顾这样的病人，万一出点意外可能会
惹上麻烦。面对他人的担忧，吴运芬
淡然一笑，“她一个人，没人关心，
实在可怜。大家都是邻居，能帮一把
就帮一把吧。”

8年的时光，说长不长，说短也

不短，但吴运芬始终坚守在这份邻里
情谊中。她用自己的行动诠释着什么
是关爱、什么是善良。富强社区的负
责人说，“吴运芬与骆某之间不是亲
人胜似亲人的感人故事，如春日暖阳
温暖人心。吴运芬的善举，为社区干
部减轻了工作担子。在她的身上，我
们看到了人性中最美好的一面，那就
是不计回报地帮助他人。她的故事，
如同一面旗帜，在社区中飘扬，感染
着每一个人，让大家明白，邻里之间
的关爱，可以如此深沉、如此动人。”
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“大娘，您不穿的衣服会怎样处理？旧裙子又
会怎样处理？洗衣液用完后，装洗衣液的桶又会怎
样处理呢？”这一连3个问题立即让居民陷入了思
考，短暂考虑后，大家又七嘴八舌地议论道：有的
说会将旧衣物送人，有的说将洗衣液桶直接丢掉，
还有的说将废旧物品积攒一定数量后卖掉……

近日，站前区建丰街道新南湖社区与市生态环
境局联合开展“筑城无废全民共建 生态营口你我共
享”主题活动，吸引了辖区20多位居民热情参与。

活动现场，市生态环境局工作人员就开场提出
的问题“揭晓了答案”，“我们可将不再穿的衣物改
造成环保包袋、围巾或家居装饰品；把旧裙子改造
成窗帘；洗衣液桶制作成花瓶。”这些变废为宝的
居家妙招，让居民眼前一亮。“以前家里的旧衣服、
塑料瓶都堆在角落里，既占地方又不美观，今天学习
了这些小妙招，回去与家人实践一下。”居民王文瑶
说。工作人员见大家的积极性被调动起来，接着又
详细解读了“无废城市”的相关方针政策，有效提升
了居民对“无废城市”建设的认知与认同。同时，向
群众发放宣传单（册）共计30余份。

此次活动，为推动我市“无废城市”建设，增
强公众环保意识，起到了积极的促进作用。

本报记者 赵颖

西市区得胜街道红运社区雷锋党
支部深入学习贯彻习近平新时代中国
特色社会主义思想，推动离退休干部
党组织与社区党组织融合共建，突出

“党味”“学味”“情味”，助推离退休
干部党建工作进一步发展。

夯基固本强党建，确保支部建设
“党味”更正

抓好支部班子建设，以“关键少
数”带动“绝大多数”，充分发挥离
退休干部的“领头羊”作用和经验威
望优势。雷锋党支部现有党员 38
人，其中退休党员 26 人，平均年龄
60岁，2022年6月完成党支部换届，
原市铸管厂生产车间队长邢国志连任
党支部书记，市中心医院原护士长戴
秀玲任党支部委员。他们充分利用社
区资源，扎实推进党员教育管理和组
织生活工作，依托社区“党支部活动
站”“车棚联合党支部”阵地，打造
离退休干部学习场所和活动平台，发
挥离退休干部学习党课的灵活性和便

利性，在离退休老党员家门口开展管
理教育和组织活动，让主题党日和三
会一课“搬进”小区、“入驻”车
棚。在“七一”建党节、中国共产党
第二十次全国代表大会胜利召开等重
要节点，组织离退休党员干部重温入
党誓词、学习党的二十大精神和《党
章》。深入开展“主题党日+”活
动，严格落实“第一议题”制度，常
态化开展党性教育、警示教育、谈心
谈话，确保离退休干部始终与党同心
同德、同频共振。

多元创新促实效，助力教学课堂
“学味”更浓

注重营造离退休干部学习氛围，
推动离退休党员干部教育学习形式多
元化、特色化。雷锋党支部积极探索
并创新学习形式，赋能离退休干部教
育有形有感，精心打造了红色课堂、
楼院课堂、指尖课堂、凉亭党课、实
践党课等五大党课，组织离退休党员
干部深入学习习近平新时代中国特色

社会主义思想和习近平总书记系列重
要讲话，促进离退休党员干部教育常
态化。突出抓好红色资源的有效利
用，开设以中共奉天支部营口小组纪
念馆、太古轮船公司营口分公司旧
址、满洲银行营口支行旧址、上海瑞
昌成总号营口分号旧址和西炮台遗址
为主的红色路线，打造集党性教育、
实践教育、观摩教育为一体的“沉浸
式”教学新“路标”。利用党建文化
走廊、群众文化广场、宣传专栏等平
台，开展“道德讲堂”“家风故事
会”等特色文化活动，不断实现教育
学习方式多样化，有效调动离退休干
部学习的主动性和积极性。

志愿服务暖民心，推动干群关系
“情味”更深

发挥离退休干部热度，释放为民
服务温度，引导离退休干部积极参与
基层治理、宣传引导和便民服务。雷
锋党支部充分发挥离退休老干部、老
党员、老技工的特长优势，成立“雷

锋号志愿维修队”，在小区内开展栅
栏墙修补、维修楼宇门、维修简易车
棚等义务劳动，十几年来为小区节省
维修基金6万多元。以点带面，辐射
带动红运社区成立包含“雷锋号志愿
维修队”“红叶亲情服务队”“戴秀玲
家庭护理服务点”“红话筒理论宣讲
队”等 10 支志愿服务队的“红枫志
愿服务团”，先后开展了“党的二十
大精神进社区”“靓丽星期五 文明见
行动”“义诊进社区 服务暖民心”等
志愿服务活动 40 多场。建立“党支
部 1+3 帮扶”机制，通过一周一问
候、一月一家政、一节一慰问的方
式，主动承担起孤寡老人、残疾党员
和退伍老兵的助老帮扶工作。同时，
依托社区党委打造的“志愿服务调度
中心”服务平台，以“群众点单—中
心派单—志愿接单—群众评单”的工
作模式，为小区居民提供爱心理发、
健康义诊、代买代办等服务，切实将
温暖送到群众心坎里。

欣闻

随着老龄化社会的到来，老年人
的健康问题备受关注。然而，关于老
年人饮食和保健的许多说法并不科
学，甚至可能误导大众。

谣言一：千金难买老来瘦，老年
人越瘦越好？

真相：老年人并非越瘦越好。过
瘦可能导致营养不良、免疫力下降和
肌肉流失，增加骨折和感染风险。

谣言二：老年人补钙越多越好？
真相：过量补钙可能导致肾结

石、血管钙化等问题。60 岁以上老
年人每日推荐摄入1000mg钙，优先
通过饮食补充 （如牛奶、豆制品
等）。若需补充钙剂，应在医生指导
下进行。

谣言三：吃素更健康，能预防慢
性病？

真相：纯素食可能导致蛋白质、
维生素B12、铁等营养素缺乏，可能
增加贫血和神经系统疾病风险。建议
老年人在以植物性食物为主的基础
上，适量食用鱼类、蛋类、奶类及豆
制品，以避免营养缺乏。

谣言四：每天喝醋能软化血管？
真相：醋的主要成分是乙酸，虽

有一定抗氧化作用，但其浓度不足以
逆转血管硬化，过量摄入醋可能损伤
胃黏膜，引发反酸或胃炎。预防动脉
硬化需控制血压、血脂和血糖。

谣言五：吃核桃补脑，能预防老
年痴呆？

真相：核桃富含ω3脂肪酸 （如
α亚麻酸），对大脑健康有益，但尚
无证据表明其可单独预防老年痴呆。
综合干预 （如认知训练、社交活动、
合理饮食）更为关键。

谣言六：老年人喝骆驼奶比牛奶
更好？

真相：骆驼奶与牛奶的营养成
分差异较小，且价格昂贵。牛奶是
性价比更高的钙和蛋白质来源。乳
糖不耐受者可选择低乳糖牛奶或植
物奶替代。

谣言七：保健品可以完全替代日
常饮食？

真相：保健品仅能作为营养补充
的辅助手段，无法替代天然食物的综

合营养。过度依赖保健品可能导致营
养失衡。建议优先通过多样化饮食获
取营养，必要时在医生指导下补充特
定营养素。

谣言八：过午不食更健康？
真相：老年人消化功能较弱，两

餐间隔过长可能引发低血糖或加重胆
囊疾病。研究显示，少食多餐更适合
老年人。

谣言九：常吃茄子可预防高
血压？

真相：茄子虽含钾和抗氧化物
质 （如花青素），但其降压效果缺乏
临床证据。控制高血压需限盐、控
制体重和规律用药。提示：茄子的
吸油性强，烹饪时避免油炸，以减
少脂肪摄入。

谣言十：喝葡萄酒治老年痴呆？
真相：葡萄酒中的白藜芦醇虽具

抗氧化作用，但尚无研究证实其可治
疗老年痴呆。相反，过量饮酒会损害
肝脏和认知功能。 人民网

站前区跃进街道兴跃社区积极践行“以人民为
中心”的服务理念，及时解决了辖区内一户困难家
庭的用电难题。4月7日上午，居民俞根娣将一面
印有“银行社区携手共建 电路抢修温暖人心”的
锦旗送到社区，以此表达对社区和共建单位的诚挚
谢意。

4月3日，社区网格员在日常巡查中发现，俞
根娣家墙壁开关漏电，导致卫生间电灯频繁损坏。
这一情况不仅给居民生活带来诸多不便，更存在安
全隐患，网格员得知情况后十分担忧。

为尽快解决问题，社区负责人迅速联系了长期
热心社区公益事业的共建单位——葫芦岛银行营口
学府支行。该行了解情况后，派出专业维修人员赶
赴居民家中。维修人员熟练地对电路进行检查，经
过一番努力，很快将卫生间的电路修复。

看到电路恢复正常，俞根娣脸上露出了会心的
微笑。她感动地说：“网格员和共建单位把群众困
难放在心上，进门连口水都没喝就开始干活，真是
群众的贴心人！”

一直以来，兴跃社区始终把解决群众的急难愁
盼问题放在首位，积极整合各方资源，为居民提供
贴心服务，切实将群众的烦心事变成顺心事。

本报记者 赵颖
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岁月欢歌
共舞夕阳

共修电路暖民心

无废宣传进社区

突出“三味”融合 建强“六好”支部

老年人营养的10个常见误区，你知道多少？

吴运芬照顾骆某吃饭。

吴运芬在给骆某理发。

AI制作。


