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为进一步提升新闻传媒宣传力量，拓宽报
道面，弘扬正能量，宣传更多单位创新工作的
好做法、好经验以及先进集体、个人事迹，加
强媒体与受众的联系和互动，助力树立全民阅
读的文明城市形象，营口新闻传媒中心决定，
面向全社会招募第二期新闻通讯员，组建通讯
员团队。具体内容如下：

一、招募人员
全市机关企事业单位、大中小学校、街道

办事处及社区等，均可推荐从事相关宣传工作
的在职人员1名，男女不限。

二、报名要求
1. 热爱新闻宣传工作，具有一定写作能

力，身体健康，年龄50周岁以下。

2. 报名者请扫描文末二维码，下载报名
表，填写后加盖单位公章，于2026年1月9日
前，拍照上传至指定邮箱。

邮箱：939852751@qq.com
3.报名截止后，营口新闻传媒中心将组织

报名者，集中进行专门业务培训，合格后，可
加入新闻通讯员团队。

三、奖励方式
1.新闻通讯员撰写的合格稿件，可在《营

口日报》、“营天下”APP等载体署名发表。
2.新闻通讯员撰写的优秀稿件，营口新闻

传媒中心将予以奖励。
3.表现突出的新闻通讯员，营口新闻传媒

中心将聘为“特约通讯员”。

四、联系方式
营口新闻传媒中心专刊部
电话：0417—3595121

近日，营口新闻传媒中心开展“党媒进社区”系列活动。采
访团队先后走进老边区路南镇澜湾社区、站前区跃进街道盛华社
区、西市区得胜街道新腾达社区，以镜头为纽带，架起党和群众
之间的“连心桥”，彰显主流媒体的责任与担当。

直播现场，主持人与社区工作人员、居民代表面对面互动交
流，话题围绕民生关切，镜头聚焦发展脉动。从群众日常的“柴
米油盐”到社区治理的“精细服务”，从产业升级的“铿锵步伐”
到生态治理的“亮眼成效”，采访团队全方位、多角度展现这座幸
福城市的发展变化。

此次“党媒进社区”系列活动，不仅让党的政策声音精准传
递到基层，更让群众的心声诉求得到及时回应。真实的画面、鲜
活的故事，共同描绘出营口民生幸福的崭新画卷。

记者 王瑞晗 牛 梦

日前，由市民政局主办的社区助老食堂营养配餐技能大赛
在聚银君悦酒店开赛。来自全市 8 家助老食堂的厨师同台竞
技，以匠心厨艺打造适配老年群体的健康佳肴，彰显营口助老
餐服务的民生温度。

本次比赛采取“明厨亮灶”直播模式，主办方在厨房做起
了直播，方便评委观看菜品制作过程。各参赛厨师操作有条不
紊，颠勺声、翻炒声此起彼伏，实操过程通过大屏幕实时播
放，细致的食材处理与精准的火候把控引得观众不住称赞。据
悉，参赛作品需符合老年人“低盐、低糖、低脂、易咀嚼、易
消化”特点，兼顾口感外观，同时适配高血压、糖尿病等老年
人常见慢性病。

“做老年餐，健康和贴心比口味更重要。”西市区清华街道
西环社区助老食堂厨师周素华完成菜品后对记者说。她带来的
营养套餐包含紫薯馒头、红烧鳕鱼等，专为牙口不好及患有慢
性病的老年人设计，“紫薯馒头松软不硬，红烧鳕鱼无小刺、
入口即化，可以让老人们吃得香、吃得放心。”

来自鲅鱼圈区海星街道闽江社区助老食堂厨师葛连刚手中
的《老年人营养配餐表》上，仔细标注着食材处理细节，他展
示的“肉碎菌香石榴包”食材搭配丰富。以菌菇入馅提鲜，兼
具营养与易消化特点，“能和同行交流学习搭配技巧，就算没
拿奖也值得。”

据悉，目前我市已建成助老食堂60处。各家均结合老年群
体的饮食习惯，有的擅长海鲜菜，有的专攻东北炖菜，让老年
群体的餐桌充满“新鲜感”。部分助老食堂还针对患有高血
压、糖尿病等慢性病的老人推出“低盐低糖套餐”，把“助
老”服务做到老人心坎里。

“这些菜做的比家里孩子做的合胃口！”本次比赛的裁判长
王在明品尝后赞不绝口。他表示，评委们最看重菜品软硬度和
味道，“像今天的清蒸鱼，刺处理的干净、鲜而不咸，适合牙
口不好、有高血压的老人。这样的比赛，能让老人的饮食更加
健康。”

最终，经专业评委和大众评委品评打分，加上菜品营养的
评价得分，得出比赛的最终名次。

市民政局养老促进监管科科长吴长山说：“我们希望通过
一系列举措，让助老食堂不仅成为解决老年人吃饭问题的‘便
民饭堂’，更成为传递党委政府关怀、凝聚社区温情的‘幸福
心房’，让每一位老年人都能在热热乎乎的饭香中感受到城市
的温暖与关爱。” 本报记者 孙文茹 文/摄

12月23日，由西市区委社会工作部和西市区委“两新”工委
联合主办的新兴领域迎新春文艺活动在市戏曲学校温情上演。来
自全区的新经济组织、新社会组织、新就业群体代表欢聚一堂，
共叙情谊，喜迎佳节。

活动以“凝新向上 聚新西市”为主题，旨在搭建政企社沟通
桥梁，传递对新兴领域群体的关心关爱，合力推动新兴领域实现
更大突破。

活动演出环节以舞蹈《美丽中国》开篇，舞姿翩跹，勾勒山
河锦绣；市戏曲学校的师生们献上歌伴舞《我们都是追梦人》、京
剧舞蹈《水梨园》，传统与现代交融，尽显青春风采；歌曲、舞蹈
等节目轮番上演，展现了新兴领域从业者的昂扬风貌与新春期
许。最后，全体演职人员唱响《相亲相爱》，真挚的新春祝福与暖
心的关怀，令现场响起阵阵热烈掌声。

此次活动为新兴领域群体提供了风采展示舞台，增进了各领
域沟通与凝聚力。 本报记者 崔薇薇

近日，站前区建丰街道兴盛社区网格员张春涛在走访中，发现独居的
裴生祥老人脸色苍白、精神不振。他立即通过“红色网格”信息册联系老
人子女，协助将其送医。因送医及时，老人身体不适的症状迅速缓解。

这一暖心小事，正是兴盛社区以党建引领网格化服务，守护老年居民
安康的生动缩影。面对辖区老年人口占比超60%的现状，社区党委精准聚
焦老人照料、健康、精神慰藉等需求，构建“党委—支部—党员—志愿
者”四级党建服务网格，将13个基础网格打造成一线服务堡垒。网格长
由社区骨干或党员担任，同步整合多方力量组建服务团队，在网格、楼栋
设立党支部或党小组，推选党员中心户亮明身份与职责。网格员通过“线
上群聊+线下敲门”模式动态摸排情况，对老年、困难群体信息做到“一
口清”，确保需求第一时间发现、服务第一时间落地。

自2022年打造“微心愿”党建品牌以来，社区已累计办结居民小需
求、小梦想189件。他们通过线上扫码、线下定点征集、网格员入户走访
等方式，精准收集老年居民在生活、医疗、精神文化等方面的心愿，经党
委审核分类后，发动党员、共建单位、志愿者认领结对。常态化开展理
发、上门保洁、反诈宣传等志愿服务，针对“一老一幼”组织健康讲座、
心理辅导，用志愿“红心”温暖民心。

依托网格与“微心愿”品牌，社区构建起全方位爱老服务体系。为特
殊老年群体建立专属台账，落实每日“平安问候”制度，链接资源提供助
餐、助洁等服务；发动邻里结对守望，联合医疗机构开展义诊、体检与健
康讲座，建立健康档案并探索“家庭医生+网格员”协同服务模式；依托
活动阵地组织兴趣小组与节庆活动，鼓励老党员参与社区治理，开设智能
手机培训班助力老人跨越“数字鸿沟”。

兴盛社区将党建与民生深度融合，凝聚多方合力，形成“上面千条
线、下面一张网”的治理格局，让党建成果转化为一件件惠民实事，为老
年群体托起幸福晚年。

本报记者 孙文茹

12月24日下午，营口新闻传媒中心7楼会
议室内暖意融融、掌声阵阵，营口新闻传媒中
心2025年度优秀通讯员表彰会在此举行。宋振
友、鲍杰、丁晓鹏、田学军等11名优秀通讯员
受邀参会。

此次受表彰的通讯员，他们穿梭街头巷
尾，深入基层一线，以敏锐视角捕捉民生百
态，用鲜活笔触传递营口温度，为中心新闻宣
传工作注入鲜活力量。

会上，营口新闻传媒中心党委书记、主任
刘宇充分肯定了通讯员们的辛勤付出与贡献，
希望大家坚守初心使命，深耕本土实践，持续
挖掘贴近民生、彰显时代精神的鲜活题材，创
作出更多有温度、有深度、有力度的新闻佳
作。

暖心表彰凝聚奋进力量，殷切期许指引前
行方向。此次表彰会，不仅是对通讯员们的致
敬与激励，更进一步凝聚起全市新闻宣传合
力，为明年新闻宣传工作高质量开局筑牢坚实
基础。

本报记者 孙文茹

营口新闻传媒中心举行2025年度优秀通讯员表彰会

文艺活动现场。

主持人与居民代表互动交流。

党媒进社区 传递正能量
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托举银发幸福

关于招募第二期新闻通讯员的通知

凝新聚力 喜迎佳节

烟火暖夕阳
营养护安康

激发新闻战线鲜活力量

表彰会现场。

参赛厨师操作有条不紊。

除雪的韵律。 特约通讯员 宋振友 摄

冬季，不少人会发现肩膀疼痛悄然加重，轻则抬臂受限，重则夜
间痛醒，严重影响日常生活。

冬季肩痛加重
往往是原有肩部疾病的“信号”
肩周炎，又称“冻结肩”，多见于中老年人，表现为肩关节周围疼

痛、活动受限，冬季寒冷会加速炎症反应，导致疼痛加剧，甚至影响
穿衣、梳头、举臂等基本动作。

肩袖损伤，肩袖是肩关节周围的肌腱群，长期劳损或外伤后
易受损。冬季肌肉紧张会牵拉损伤部位，引发隐痛或刺痛，活动
时加重。

颈椎源性肩痛，颈椎间盘突出、颈椎退变等问题压迫神经根，会
导致肩部放射性疼痛，冬季颈部受凉、姿势不良会加重颈椎负担，使
肩痛症状更明显。

肌筋膜炎，肩周肌肉、筋膜的无菌性炎症，冬季寒冷刺激会诱发
炎症急性发作，表现为肩部弥漫性疼痛，按压时痛点明显。

冬季如何护肩？
第一，加强保暖，防止肩部受凉。外出时佩戴围巾、披肩，避免肩

部裸露；睡觉时盖好被子，尽量不露肩部。
第二，适度锻炼，增强肌肉力量。避免久坐不动，每 30-40 分

钟起身活动肩颈，做“扩胸运动”“手臂绕环”等动作，促进血液循
环；天气晴朗时进行户外锻炼，如打太极拳、游泳、散步等，增强
肩周肌肉力量。

第三，改善姿势，保持良好习惯。保持坐姿端正，背部挺直，避免
低头含胸；看手机时抬高屏幕，减少颈部前倾，减轻肩颈负担。

第四，对症干预，讲究科学方法。治疗方式主要包括以下四
个方面：

物理治疗：疼痛较轻时，可通过热敷（用40℃左右的热水袋或热
毛巾敷肩，每次15-20分钟，每天2-3 次）、红外线照射、艾灸等方式
缓解肌肉痉挛；疼痛明显时，可在医生指导下进行针灸、推拿、超声
波治疗。

药物治疗：若疼痛难以忍受，可外用活血止痛膏药、布洛芬凝
胶等，或口服非甾体类抗炎药，但需避免长期服用，遵医嘱用药。

康复训练：疼痛缓解后，进行针对性康复训练，如“爬墙运动”
（面对墙壁站立，手臂沿墙缓慢上举，再缓慢放下）、“毛巾拉伸”
（将毛巾放在身后，两手抓住毛巾两端，上下拉动），改善肩关节
活动度，增强肌肉稳定性。（需要提醒的是，有些患者喜欢做单杠
拉伸训练，建议做这种高强度大幅度训练之前，先找医生明确病
因，不可盲目拉伸）。

及时就医：若肩痛持续超过1周，或伴随手臂麻木、无力、肩关
节活动严重受限等症状，切勿盲目按摩或拖延，需及时到骨科、康复
科就诊，查明病因，避免延误治疗。

营口市科学技术协会

4套护肩方案 照着做少遭罪


