
健康小常识
JianKangXiaoChangShi

44 责任编辑责任编辑//马政马政 视觉视觉//杨红亚杨红亚
组版组版//李瑞李瑞 校对校对//梅伟业梅伟业

奋进新征程奋进新征程 建功新时代建功新时代 文明周刊

20222022年年22月月2323日日 星期三星期三

精神文明建设 大家谈大家谈精神文明建设 大家谈大家谈精神文明建设 大家谈大家谈精神文明建设 大家谈大家谈精神文明建设 大家谈大家谈

富强 民主 文明 和谐

自由 平等 公正 法治

爱国 敬业 诚信 友善

社会主义核心价值观社会主义核心价值观

湖北好人马盈安：

为了一句承诺，替牺牲战友尽孝22年

“防沉迷”，
技术不能替代监护

吴睿鸫

2月 17日早晨，天空飘起了朵朵雪
花，立春后的延安大地依然寒冷。在子
长市瓦窑堡街道齐家湾社区，68岁的居
民刘平小心翼翼地走在雪路上，来到社
区剪纸传习所，开始了自己新一天的学
习。

剪纸传习所是齐家湾社区于2021年
7月引进的一家培训机构，该机构针对所
有喜欢剪纸艺术的居民，为他们培训剪
纸技艺，并收购剪纸作品，付给手工费，
让居民在学习技能的同时，还可以获得
收入。

在剪纸传习所柔和的灯光下，墙壁
上展示出的一幅幅鲜红作品栩栩如生、
妙不可言，题材囊括十二生肖、革命年代
的人物肖像、歌颂党恩、疫情期间小故
事、新时代幸福生活等多类题材。

这时，剪纸传习所创办人冯晨纾早
已准备好了红色的纸张以及剪刀等物
品，整齐地摆放在长长的桌子上。刘平
和冯晨纡一边拉着话，一边在桌边的板
凳坐了下来，开始剪纸创作。

“剪纸是中国传统的一门技艺，我
自小就喜欢，但那时候没有条件，自从
社区有了这个传习所，我一有时间就来
了，家里人知道我在学，他们也非常支
持我。”刘平介绍说，“我先照着手机画
好图案，再开始剪基本轮廓，注意纹路，
剪纸要有耐心，也要细心，剪成后特别
有成就感，我们老年人还可以预防老年
痴呆症呢。”

这时，又有几名居民前来，坐了下
来，刘晶晶就是其中一位。她是一位宝
妈，以在家照顾孩子为主。自去年开始
学习剪纸以来，在老师的指导下，她不断
进步，从简单的生肖到复杂的图案，后来
可以剪出作品。

“我的作品被传习所收购，照看孩子
之余，一个月能收入1000多元。在这里，
我和大家一起探讨剪纸、拉拉家常，社交
面广了，自己的心情也好了。”刘晶晶说。

一边的冯晨纾在自己剪纸的同时，
还不时指导着身边的人。据她介绍，来
传习所的大多是老人或在家宝妈等非就

业人群，他们安排8位指导老师长年开班
传授技艺，一般一个班二三十人，目前已
累计培训上百人。

“大多数人是从零开始，从简单的开
始学，逐渐到人物、故事图案等，有悟性
的学习会很快。学员们可以根据自己的
时间，自由安排课程，学成后，靠手艺挣
钱，实现灵活就业。”冯晨纾说。

在剪纸传习所的隔壁，家政理论培
训课程正在如火如荼地进行。

“家政服务是一项与人密切打交道
的工作，我们的人际交往能力、理解沟
通能力在工作中起着非常重要的作用，
所以要注意提升这方面的能力……”子
长市巾帼家政服务有限公司负责人贺
凡玲正坐在桌子中央讲课，旁边围满了
学员，大家正在认真听讲，不时有人提
问。

贺凡玲说，子长市巾帼家政服务有
限公司于 2019 年 10 月入驻齐家湾社
区，根据居民实际需求，不间断组织，采
取线上线下相结合的方式，免费提供母

婴护理、养老护理、医院陪护、政企保洁
等专业课程，学员还可以进行回笼培
训。两年多来，他们共培训学员 1000余
人，并为学员推介工作，就业率达 80%。

学员魏艳梅说：“节后这几天正好是
工作空档期，自己来这里进行回笼培训，
希望能学到更多的家政专业知识，技能
好了，找工作就容易了，生活也更有奔头
了。”

社区是社会的细胞，是居民的共同
家园，社区教育一方面让居民参与其中、
共享服务，另一方面增强了大家的价值
认同和主人翁意识，为基层治理奠定了
良好基础。

子长市瓦窑堡街道齐家湾社区书记
石艳艳表示，社区教育作为建设学习型
社会的重要组成部分，在提升全民文化
素养、推进社会治理中发挥着重要作
用。他们将不断探索为群众办实事的新
方法、新途径，强化社区为民、便民、安民
功能，做到居民有需求、社区有服务，让
大家的生活过得越来越好。

本报讯（记者 王静 通讯员 白腾
景浩源）一把剪刀、一张红纸，剪的是几
程山水、千般故事，贴的是吉祥安康、万家
灯火。近日，甘泉县文联举办了“延安市
甘泉县民间剪纸艺术作品展览”，精选了
该县民间剪纸艺人的作品供市民们参观。

本次参展作品以甘泉红色革命故事、
人文地理、山水花鸟、风物民俗等为主要
内容，既有蕴含传统吉祥意象的民俗纹
样，也有反映时代风貌与时俱进的创新佳
作，更有助力2022北京冬奥会的“冰墩墩”

“雪容融”精彩亮相。剪纸作品构思巧妙、
做工精细、风格鲜明、线条流畅。

市级非物质文化遗产剪纸传承人高
英凤的剪纸作品《冰上舞者》吸引了不少
市民驻足欣赏，她想通过此套作品祝贺
参加本届冬奥会的体育健儿们都能挑战
极限，超越自我。高英凤说：“愿我们每
个人对待生活、对待工作、对待梦想都能
像运动健儿们对待体育一样心怀热爱，
努力拼搏。通过本次展览，希望有更多

的人来了解甘泉的剪纸艺术。”把甘泉剪
纸带上央视的剪纸艺人刘冬冬也拿着自
己助力冬奥创作的作品，向过往群众津
津乐道地介绍着：“这次冬奥会在北京举
办，我一直在电视上关注着比赛，看到运
动健儿们为国争光，我很激动，虽然无法
到现场观看，但也想通过不一样的方式，
为冬奥助力。”

参观展览人群中，记者还看到了抗美
援朝老战士王保振，他在工作人员的介绍
下，在一幅幅剪纸作品前驻足观看着，尤
其一些涉及红色革命题材的剪纸作品，老
人看得格外认真。王保振说：“这个窗花
剪纸作品剪得很形象，连毛主席住过的
窑洞居然都剪得活灵活现。”

该县文联主席李春梅说，一幅幅生
动形象、栩栩如生的剪纸作品，让广大市
民直观、生动地感受到优秀传统文化的
独特魅力，展现剪纸艺术多彩意蕴，也表
达了剪纸艺人生活在甘泉这片红色沃土
上，不忘初心的创作情怀。

马盈安，男，57岁，中共党员，现任湖
北省十堰市竹溪县光荣院副院长。他二
十多年如一日悉心照顾战友母亲，坚守
着没有约定的诺言，代其尽孝尽忠，传承
爱的光芒；在县光荣院尽职尽责、任劳任
怨，发扬军人坚韧的作风，为革命老功
臣、老烈属服务。马盈安荣获“十堰市第
三届道德模范提名奖”。

庄重承诺，替战友为母亲送终
30多年前，他的战友周奇林在者阴

山战役中光荣牺牲，为了能让烈士的母
亲安度晚年，他毅然放弃了上军校的机
会，退伍回乡挑起照顾烈士母亲的重担，
几十年如一日坚守没有约定的诺言，义
无反顾，无怨无悔。

1999年，马盈安到县光荣院工作，这

里离牺牲战友的家更近了，他来来往往
都要去周家看看，视周奇林母亲为亲娘，
视其家人为亲人，家中大事小情只要招
呼他一声就去帮忙。

2007年7月，战友母亲秦明秀因病去
世。老人去世的当晚，马盈安和妻子在
老人的遗体旁整整守了一夜，披麻戴孝
把老人的遗体送上山。乡亲们都说：“马
盈安就像她的亲生儿子，对她太孝顺
了。”

纯朴的心灵，血性的汉子，展现着人
性的光辉。马盈安，这位坚守 20多年承
诺的血性汉子，用人性的光辉诠释着对
战友的庄重承诺，使这份人间真情纵横
千里，永远绽放着美丽的光芒。

尽己所能，让更多老兵安度晚年

“袍泽之谊，没齿难忘。你已为国尽
忠，我来替你尽孝。”替牺牲的战友尽孝
22年，马盈安坚守了自己的诺言。实际
上，秦明秀仅仅只是马盈安倾心照料的
众多军人家属中的一个。

马盈安工作的竹溪县光荣院，供养
对象是老烈属、残疾军人、复员军人、军
属等，这些人都是为社会主义建设事业
作出牺牲和贡献的老兵，他们或者自己
参过军，或者将自己的儿女送到了部
队。

光荣院里工作人员少，马盈安既是
副院长，又兼任出纳，他深知这些钱都是
老功臣们的生活保障钱，要让他们吃得
饱、穿得暖，尽享天伦之乐，在他经手的
财务开支当中，没有出现一分钱的差

错。为了让老功臣们生活得更好，马盈
安还与其他同志一道种粮、种菜、养鸡、
养猪，不管是脏活，还是重活，他都抢在
前面带头干。

二十年来，无论什么时候，只要院里
有紧急情况，马盈安总是第一个赶到现
场。“作为一名党员，为院民服务是我的
职责，作为一名军人，责任就是义务。”就
是凭借着这样一个朴实的信念，马盈安
坚持“民政为民、民政爱民”的工作信念
不动摇，坚守岗位为民服务、履职尽责，
发挥模范带头作用，视老人为亲人，视功
臣为长辈；他勤勤恳恳做事，清清白白做
人，扎扎实实工作，用真情和汗水义无反
顾、无怨无悔为老兵服务，为烈属们尽
孝。 （来源：《中国文明网》）

近日，上海消保委发布信息指出，春节长
假期间，一些“爷奶辈”账号深夜频繁上线引
发关注。长假期间，全市各级消保委共受理
网络游戏相关投诉185 件。投诉中反映出，
在国家相关部门下发《关于进一步严格管理
切实防止未成年人沉迷网络游戏的通知》后，
一些未成年人为绕开游戏防沉迷系统，用爷
爷奶奶的身份证件注册，“轻松”打游戏。

今年春节，是“史上最严防沉迷政策”实
施后的首个假期。事实上，在节前，各游戏企
业就曾发布新规对未成年人作出游戏限玩规
定。随着实名制注册、指纹识别、人脸识别等
的实施，游戏系统防沉迷技术不断的“加码”，
以及对违规企业的“露头就打”，供应商、运营
商不再心存侥幸顶风作案了。现在的问题
是，因游戏瘾性大，有不少青少年往往会不断
寻找“应对之策”，来消解甚至架空“防沉迷”
政策。一名80后的家长告诉笔者，孩子可以
利用长辈身份证注册，央求长辈代替其“刷
脸”来通过人脸识别的监测，以此达到玩更长
时间游戏的目的。

这种现象再次提示我们，未成年人“防沉
迷”确实是一项系统工程，光靠游戏厂商从技
术上去防，凭监管部门对供应商、运营商的

“强监管”，肯定是不够的。游戏平台固然要
进一步完善技术、填补漏洞、强化责任。而作
为家长也要切实履行监护责任，保管好自己
的身份证件，履行好日常家庭教育责任，切实
避免孩子通过“爷奶辈”等成年人账号深夜频
繁上线，让“防沉迷”政策名存实亡。

家长、家庭、社区、学校等，要形成联动机
制，共同发力。具体点讲，在假期学校、社区
要多提供文化产品与体育活动，充实学生们
的日常生活；家长要多多陪伴孩子，去科技
馆、博物馆、美术馆等，引导孩子参与社会实
践，让他们做些力所能及的家务，从根源上让
孩子拥有更多的假期选项，从而慢慢远离网
络游戏。 （来源：《中国文明网》）

新华社北京2月18日电（记者 田晓航）享受冰
雪运动的乐趣之余，若出现腰痛等运动损伤，也需有
应对之策。北京协和医院康复医学科康复治疗师陈
铮威介绍，运动引起的腰痛是常见的运动损伤之一，
也是急性腰痛的一种，通过卧床休息结合适当运动可
以有效缓解。

陈铮威介绍，急性腰痛是腰部肌肉、筋膜、韧带等
组织因外力作用突受过度牵拉，导致急性损伤或腰部
小关节嵌顿而引发的一组病症，表现为腰骶部疼痛伴
屈伸活动受限，体位变动时疼痛症状加重。

“将卧床休息和适当运动相结合才能达到更好的
疗效。”陈铮威说，数十年来，卧床休息被认为是急性
腰痛患者的标准治疗方式，但近年来多项研究证实，
卧床休息并不会提升患者的恢复速度和程度；同时，
有研究指出，急性腰痛患者应在耐受范围内维持规律
的日常活动并进行一定强度锻炼，适当运动可以帮助
缓解肌肉痉挛。

发生了急性腰痛，该如何卧床休息？陈铮威说，
休息的姿势包括：仰卧位，在膝关节和头下各放置一
个枕头，将肩部抬高；侧卧位，位于上方的膝关节屈
曲，在两侧膝关节之间放置一个枕头；俯卧位，在腹部
下方放置一个垫子，将腰部适度弯曲。“姿势应按照个
人的舒适度进行调整。”

陈铮威提示，居家时还可利用热敷来缓解急性疼
痛，可采取俯卧位，将热敷包加热至 39℃至 48℃后置
于疼痛部位，持续 20分钟左右；工作或外出时可使用
腰托来增加腰部稳定性。

除了卧床休息之外，陈铮威介绍，采取运动疗法
既可以预防腰痛的初次发生，也可以防止复发。需要
注意的是，扭伤3天内要“静多动少”，可做“核心收紧”
运动；扭伤3天到1周及以后逐渐增加运动的比重，可
做“俯卧伸展”等运动。若腰痛症状持续加重，范围累
及下肢，应适时就诊。

如何缓解运动引起的腰痛？
“卧床休息+适当运动”

● 有效缓解 新华社发 徐骏 作

“社区教育”点亮居民新生活
记者 李欢 黄建斌 杨帆 通讯员 李红梅

巧手创佳作 展示新风貌

● 贺凡玲（中）对学员进行家政理论知识培训● 在剪纸传习所，冯晨纾（右一）在教学员剪纸

● 剪纸艺人郭春梅向抗美援朝老战士王保振介绍剪纸作品

建设更高水平文明城市


