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在我市的街头巷尾、社区校园，经常能看到一
位头发花白、精神矍铄的律师。他就是北京盈科
（营口）律师事务所公益委主任戴明程，今年62岁的
他深耕民商事纠纷调解、弱势群体权益保护等领域
多年，凭借扎实的专业功底和赤诚的公益之心，成
为业内公认的“暖心律师”。退休后本可安享晚年的
他，始终放不下对公益法律服务的初心，带领团队
奔走在普法一线，用脚步丈量责任，用专业守护公
平，让法治阳光照亮每个需要帮助的角落。

扎根基层 化解矛盾有“妙招”

2024年4月30日，“戴明程调解工作室”在西市

区五台子街道华安社区正式揭牌，这是西市区司法
局推动法治为民的重要举措。揭牌仅两个月，72岁
的陈刚 （化名） 就带着满腔怒火和绝望情绪找上门
来。“我这辈子的积蓄全借出去了，多次催要都没结
果，我实在没办法了！”老人双手颤抖，情绪激动地
诉说着自己的遭遇，甚至萌生了极端维权的念头。

戴明程敏锐地意识到这不仅是一起简单的借贷
纠纷，更是一场亟待化解的危机。他先为老人倒上
一杯热茶，轻声安抚：“您老本是受害者，一旦采取
过激行为，有理也会变成无理。”随后，他细致讲解

《中华人民共和国民法典》相关规定，清晰划分“维
权”与“侵权”的法律界限，分析极端行为可能带
来的法律后果。近一个小时的情理法三维剖析，终
于让老人平复了情绪。“气要出，但要出得堂堂正
正。”戴明程为老人指明了诉前调解、诉讼等合法维
权路径，彻底打消了他的极端想法。

如今，这间调解工作室已成为社区矛盾化解的
“减压阀”。一年来，戴明程团队举办社区法律讲座10
次，培训调解员2次，提供法律咨询40余人次，参与
调解案件2件。除开会等情形外，他每周一上午在社
区的固定值班时间从未间断，已累计服务200个小时。

五台子街道党工委书记徐皞说：“调解工作室有效
提升了人民调解效率，真正实现了‘小事不出村居，
大事不出镇街，矛盾不上交’的工作目标。”该工作室
也被列为市委法治建设办公室2024年度“法治为民办
实事”项目，获得了市相关领导的肯定。

守护校园 护航成长添“铠甲”

“法律不仅是维护权益的武器，更应是温暖人心
的力量。”这是戴明程常说的一句话，也是他践行公
益的初心。在今年“六一”国际儿童节前夕，在针
对幼教机构的公益法律咨询活动中，一位老师的困
惑道出了许多教育工作者的心声：“幼儿在园内被同
伴抓伤，该如何安抚家长情绪，又该如何依法厘清
责任？”

戴明程从 《民法典》 相关条款切入，阐明无民
事行为能力人在教育机构受人身损害的责任认定原
则。“法律是解决问题的基石，但沟通才是桥梁。”
他分享到，面对焦虑的家长，教师要先共情，主动
进行关怀，说明保险理赔流程。同行的公益委副主
任王含羽律师随即补充了多个真实调解案例，用具
体场景讲解沟通技巧与法律边界，为教育工作者送
上实用指引，也为孩子们的安全成长筑牢法治屏障。

戴明程作为市关工委五老法律服务志愿者，他带
领公益委团队始终将青少年法治教育放在重要位置，

通过专题讲座、案例分析、互动问答等形式，走进多
所学校普及未成年人保护、预防校园欺凌等法律知
识，让法治种子在孩子们心中生根发芽。

情系桑榆 关爱暮年筑平安

关爱老年人，是戴明程公益之路的重要篇章。3
月5日，戴明程带领公益委律师带着米面油等物资，
走进社区养老机构，用实际行动传递温暖。慰问中，
就“如何预防老人意外跌倒、护理服务责任边界”等
问题开展了法律咨询活动。

戴明程给出了系统的解决建议：“预防老人意外
跌倒需要建立系统化防范体系，既要完善无障碍设
施和紧急呼叫监控系统等硬件，也要做好身体状况
评估、护理记录等软件工作。”他表示由专业医护人
员完成入院评估，根据评估结果制定个性化护理方
案，再将方案和潜在风险书面告知家属并确认。针
对服务协议，他建议明确双方权利义务，特殊护理
事项必须经家属签字确认，还主动提出帮助审核协
议条款。这些细致入微的建议，让机构负责人感
慨：“我们一直凭经验管理，没想到法律规范能做得
这么细致。”

作为市民政局养老服务组织孵化基地的“银发顾
问”，戴明程举办《老年人权益保障法》公益讲座2
次；在今年“敬老月”期间，他还组织律师深入4个
社区，通过发放宣传册、现场答疑等方式，向老年人
普及反诈知识，手把手教大家识别保健品诈骗、虚假
投资等常见骗局，守护好老人的“钱袋子”。

帮助弱者 架起无声“连心桥”

9 月 28 日，第 68 届国际聋人日，一场特殊的
“无声普法”活动正在进行。手语翻译师指尖翻飞，
将法律知识转化为无声的语言，台下听障人士专注
凝视，生怕错过任何一个细节。这是公益委开展的

“普法助聋防诈宣传”活动，也是团队关爱特殊群体
的一个缩影。

“我借了钱给朋友，有借条但对方一直不还，该
怎么办？”年轻的听障人士王芳（化名）用手语提出
了自己的难题，眼神中满是困惑与无助。

公益委副主任苏伟律师接过话题，声音沉稳有
力：“首先要肯定你，出借款项时保留了借条，这是
维权的关键证据。”他进一步解释，借条、转账凭
证、催款时的微信或短信聊天记录，都是重要证
据。“协商无效的话，可以向法院申请支付令或提起
诉讼。国家对经济困难或其他原因确需法律援助或
司法救助的残疾人维权有政策倾斜。”王芳听完，用

手语郑重比出“谢谢”，眼中泛起泪光，仿佛在迷途
中看到了指引前路的明灯。

“行动不便的残疾人申请法律援助，流程复杂
吗？”年长听障人士张华（化名）用手语问道，眼神
里满是困惑。委员冯慧律师俯下身，放慢语速耐心
解答：“您只需准备残疾人证、身份证、经济困难证
明和案件材料，到法律援助中心填写申请表即可。
我们律所是市残联长期合作单位，有任何问题都可
找我们。”温柔而坚定的回应，让张华脸上露出笑
容，紧紧握住律师的手，无声的信赖在掌心传递。

这场跨越语言障碍的普法活动，正是盈科营口
公益委助残服务的一个缩影，他们用专业与耐心，
为特殊群体架起通往公平正义的桥梁。

自2023年10月盈科营口公益委成立以来，这支
由11人组成的团队，在戴明程的带领下，已累计举
办和参与各类公益法律服务活动50余场（次），惠及
群众超5000人次，成为我市律所中唯一专门从事和
专注公益法律服务的专门委员会。2024年，戴明程
被北京市盈科律师事务所总部评为“优秀公益律
师”，这份荣誉既是对他个人的肯定，更是对整个公
益委团队公益之路的激励。

岁月轻捻白发，时光在指尖刻
下年轮，当老年痴呆的阴影悄然笼
罩，记忆的藤蔓便渐渐枯萎——指
尖反复摩挲着口袋里的钥匙扣，却
想不起这串金属物件该插进哪扇
门；在厨房打开冰箱，竟忘了自己
是来拿牛奶还是找鸡蛋；“早餐吃了
什么？想不起来了”“他总是不愿吃
饭”“他整天都在找东西吃”……作
为一名医者，我经常能听到阿尔茨
海默病患者及其家属的这类对话。
阿尔茨海默病是老年期痴呆最主要
的类型，被称为“记忆的橡皮擦”。
其主要表现为记忆减退、词不达
意、思维混乱、判断力下降等脑功
能异常，以及性格与行为改变。年
龄越大，患病风险越高，它也是威
胁老年人健康的“四大杀手”之一。

中华医学会神经病学分会 2025
年发布的《阿尔茨海默病脑健康营
养干预专家共识》证实，坚持 MIND
饮食（Mediterranean-DASHInterven-
tionforNeurodegenerativeDelay的首字
母缩写，是以地中海饮食和得舒饮食
为基础衍生出的一种饮食模式），能
使患病风险降低53%，相当于让大脑
年轻12岁。今天，我就来谈谈“大脑
的营养防线：MIND饮食如何抵御阿
尔茨海默病”。

MIND饮食：给大脑的营养处方

MIND饮食的核心食物
绿叶蔬菜：≥6 份/周；其他蔬

菜：≥1份/天；浆果：≥2份/周；坚
果：≥5 份/周；全谷物：≥3 份/天；
特级初榨橄榄油/每天；鱼/海鲜：≥
1餐/周；豆类：≥3餐/周；家禽：≥
2 餐/周；葡萄酒：每天可饮用 1 杯
（非必需）

MIND饮食中避免或限制的食物
红肉及制品：≤4份/每周（包括

猪、牛、羊肉及其制品，如香肠、
培根等）；甜点：≤5份/每周；全脂
奶酪：≤1 份/每周 （1 份为 1 盎司，
约 28 克）；黄油/人造黄油：≤1 汤
匙/每周 （15毫升）；油炸食品：≤1
份/每周。

补充说明
文中“1杯”均指250毫升容积杯；

浆果包括草莓、葡
萄、蓝莓、覆盆子、桑
葚、石榴、猕猴桃等
（蓝莓中的花青素能穿
越血脑屏障，像微型清
洁工一样清除氧化应激
产生的“垃圾”。每周
吃两次浆果的人，10
年后认知测试得分比不
吃者高2.5分）；

1 份 蔬 菜 ： 约 为
240 毫升容量的 1 杯；
每周吃 6 份菠菜的人，
大脑年龄比同龄人年轻
4 岁，菠菜含有的叶酸
能降低像铁锈一样腐蚀
脑血管的同型半胱氨酸水平；

1份水果：相当于1个网球大小；
1份坚果：28克 （约为4个完整

核桃仁、45 粒开心果、25-28 粒巴
旦木仁、20粒榛子、14粒腰果），或
2 汤匙 （30 毫升） 坚果酱/花生酱
等；坚果就像大脑的“充电宝”，提
供的Omega-3脂肪酸，能让神经细
胞膜保持流动性，如同给老旧电路
换上新电线；

1份全谷物：半杯熟饭、煮熟的
燕麦片、意大利面、面条，或1片全
麦切片面包、3-4片全麦饼干；

1 份鱼类：115 克生重或 100 克
熟重；

1份豆子：半杯煮熟的豆子；
1份家禽：100克生重或80克熟

重（去皮）；
1 份红肉：90-100 克生重，或

65克熟重。
MIND饮食中的健脑优势营养素
它们包括：维生素 E、叶酸、

Omega-3 脂肪酸、类胡萝卜素、类
黄酮、膳食纤维。

关键营养素的协同作战

Omega-3 脂肪酸是神经细胞膜
的“建筑材料”，深海鱼中的 DHA
能让神经元传递信号的速度提升
20%；B 族维生素组成“代谢消防
队”，维生素B12和叶酸联手将同型
半胱氨酸这个“纵火犯”转化为无
害物质，缺乏它们会使痴呆风险增

加 31%；类黄酮家族是强大的“抗
氧化军团”，存在于洋葱、苹果皮
中的类黄酮能抑制 β淀粉样蛋白聚
集，给大脑装上“防火墙”；而维
生素 E 和 C 组成“自由基清除小
组”，前者像盾牌阻挡氧化攻击，
后者像清道夫清理漏网之鱼——这
就是为什么每天吃 200 克西蓝花的
人，脑脊液中炎症标志物水平比常
人低28%。

餐桌上的认知革命

阿尔茨海默病并非不可避免的
命运。当我们把菠菜焯水，是在清
除草酸以保护钙吸收；选择橄榄油
凉拌，是为了让多酚保留最大活
性；每周吃三次深海鱼，是给大脑
定期“换机油”。这些日常选择累
积起来，便是抵御认知衰退的强大
防线。

当我们把油条换成全麦面包，
把甜饮料换成蓝莓酸奶，半年后你
会发现认知评分提高了 3 分；这个
微小的变化告诉我们：保护记忆不
需要昂贵的药物，只需要每天餐盘
里的智慧选择。从今天开始，让每
一 餐 都 成 为 给 大 脑 的 “ 营 养 储
蓄”，因为最好的健脑药，就藏在
你的厨房里。

（作者为市中心医院临床营养
科副主任、国家卫健委高级健康管
理师）

2025年11月27日，我现场聆听了党学
谦先生详解毛主席4首尚待公认的诗词后，
仿佛被一条无形的“时光线”牵引，穿越了
1915年至1965年这50年的风雨沧桑。从山
河破碎到红旗漫卷，从建国启航到盼归团
圆，每一句诗词都承载着时代的重量，听得
人心里又沉又热——沉的是那段历史的苦难
悲壮，热的是前辈们滚烫的家国情怀。

1915 年的 《四言诗·〈明耻篇〉 题
志》，是这段时光之旅的起点。彼时，日本
向袁世凯政府提出“二十一条”，中华民族
正遭遇前所未有的国耻，22岁的
毛泽东在《明耻篇》封面上挥笔
写下“五月七日，民国奇耻。何
以报仇？在我学子！”短短十六
字，没有华丽辞藻，却如青年拳
头重重砸在桌案，力道千钧。这
是热血青年刻进骨头里的呐喊，
文字间满是怒火中烧的不甘与决
绝。在湖南省立第一师范学校求
学的毛泽东，早已养成日日读
报、剪报辑存的习惯，他和同学
们在课堂上探讨时事，在油灯下
研读典籍，把“读书救国”的信
念化作笔尖的力量。原来，“读
书”从来不是独善其身的安逸，
而是乱世中凝聚人心、积蓄力量
的担当，是学子们以笔为刃，对
抗侵略与屈辱的无声抗争。

时光流转至1931年，《渔家
傲·三次战争》让文字浸满了硝
烟味。彼时中央苏区正遭遇国民
党军的疯狂“围剿”，“红旗翻处
白旗没”七个字，勾勒出战场上
的生死对决。毛泽东在反“围
剿”的战火中挥毫，“雷霆落”
三字如子弹擦过耳畔，裹挟着

“凭肉搏”的壮烈与决绝。那是
红军采取“诱敌深入”战略，在
崇山峻岭间与敌人周旋的岁月，
宁都的山林间回荡着冲锋的号
角，无数先烈用鲜血浇灌着革命
的种子。原来浪漫的诗词亦可化
作战歌，那些铿锵的词句里，藏着红军将
士的勇气与忠诚，藏着“唤起工农千百
万，同心干”的信念，读来让人后背绷
紧，深切体会到革命胜利的来之不易。

1949 年的 《七律·和柳亚子先生》，
是这段壮阔史诗中最温柔也最有分量的篇
章。建国前夜的北平，百废待兴却也暗流
涌动，柳亚子先生心怀牢骚，有退隐之
意。毛泽东以诗相赠，“牢骚太盛防肠断，
风物长宜放眼量”是朋友般的拍肩劝慰，

“莫道昆明池水浅，观鱼胜过富春江”则是

领袖高瞻远瞩的期盼。在政权更迭的忙乱
中，这样的诗句如春风化雨，化解了隔
阂，凝聚了人心。原来诗词可以成为家国
建设的粘合剂，它不分党派、不论立场，
只以真诚与远见，将无数颗渴望国家富强
的心拢在一起，共同奔赴“建国家、兴中
华”的伟大征程。这温柔的劝勉里，藏着
领导者的胸襟与智慧，更藏着对新中国的
无限期许。

1965 年的 《临江仙·寄友》，让一路
激昂的节奏突然变得柔软。“明月依然在，

何日彩云归”，一句轻声叩问，
道尽了半生风雨后的牵挂。此时
的毛泽东，面对海峡对岸的老对
手蒋介石，写下“我今寻老友”
的字句，将一辈子的沙场博弈、
立场交锋，都揉进了“家国团
圆”的深切期盼中。山河依旧，
明月千古，而台湾与大陆的隔海
相望，成了他心中难以释怀的牵
挂。原来，再锋利的政治立场，
再深重的历史恩怨，在“国家统
一、民族团圆”的大义面前，都
能化作一声温柔的叹息。这份
跨越海峡的期盼，是历经沧桑
后的通透，更是深植于血脉的
家国情怀。

党学谦先生讲述的何止是4
首简单的诗词？分明是伟大领袖
用一生书写的家国史诗。从 22
岁学子的报国誓言，到反“围
剿”战场上的战歌，从建国初期
的团结之语，到晚年盼归的深情
叩问，每一句都踩着时代的筋
骨，跳动着家国的脉搏。如今再
读“风物长宜放眼量”，忽然读
懂了其中的深意：前辈们的“放
眼”，是穿越苦难的远见，是不
计个人得失的胸襟，更是把自己
活成后来人“风物”的无私奉
献。他们用青春、热血与一生的
坚守，为我们铺就了今日的安宁
与繁华。

课后，我思考数日，深感党学谦先生
的精彩讲解，让我们得以在4首诗词中悟
懂了半世家国风云，今朝更盼“彩云归”
的众望。唯有遗憾的是，未能在这次分享
中听到另一首尚待公认的毛主席 《诉衷
情》（中州古籍出版社出版的 《毛泽东诗
词》 已收录） 的解读，想必那首诗词里，
又藏着另一番动人的时代故事。而这4首
诗词带来的震撼与感悟，早已深深烙印在
我们心中，成为我们在新时代回望历史、
砥砺前行的精神力量！

四
首
诗
词

半
世
家
国

韩
晓
东

银发初心 法治微光
本报记者 赵 颖

最好的健脑药就藏在你的厨房里
刘 洁

戴明程。

戴明程与公益委成员去老年机构慰问。

戴明程与公益委成员参加“无声普法”活动。

资料图片。

——记公益委律师戴明程和他的暖心团队


