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每年冬天，在红桥区西沽公园的
健身场地内，总有一群红衣人身影跃
动，喝彩声让人驻足。单杠、双杠、吊
环，倒立、端水平、直角支撑，完成这些
动作的人都已两鬓斑白了，他们面带
微笑，看起来心中小有成就感，他们是
“老顽童”健身队成员。记者上前询问
大家如何保持这么好的身体状态，老
人娓娓道来。

“你得爱动，光待着不行”

81岁的沈琪能轻松地做倒立，他
说：“看似高难的动作，其实都是水到
渠成。我中学在41中读书，当时学校
重视体操训练，后来从工作到退休，一
直坚持锻炼，2019年我还获得社会体
育二级指导员称号。你得爱动，光待
着不行！”72岁的李树祥说：“我原来在
天津市机床厂上班，单位的运动会，我
总能拿点名次。我觉得运动是最好的
娱乐。”

“没动手术，病练好了”

“我原来是打铁的，心脏有房室早
搏、心跳间歇症状，走几百米就喘得厉
害。退休后练了8年，现在症状都没
了，走路也没问题，每天还能坚持跑步
3公里。”72岁的许崇起说。68岁的刘
元柱，年轻时下乡劳动受伤，被腰椎间
盘疼痛困扰了几十年。因病症反复发
作，严重时卧床休养了2个月，他痛苦

到想去医院做手术。后经大夫劝说，
刘元柱开始锻炼。从床上开始，先练
抬腿、平板支撑等动作，逐渐可以练器
械，到今天已坚持8年了。老刘笑着
说：“原来我后腰是突出的，现在一摸
凹下去了，练得肌肉包住骨骼，腰也不
疼了，没动手术病好了。”他还告诉记
者，“你要觉得有难度，可以先做简单
的，吊吊单杠、练练爬杆，对肩周炎的
恢复大有好处。”

“健身的快乐是从内而外的”

“锻炼不掉队、本人不受罪、儿女
不受累！”这是“老顽童”健身队队长，
71岁佟玉根的口头语。据介绍，2010
年，西沽公园开始提升改造，健身场地
从原来树杈上的两根绳、地上立根杆，
变身为国标尺寸的体操器械，健身园
铺设了塑胶地面。此后，20余名爱好
者自愿组队、自我管理。红桥区体育
局大力支持，每年派人维护场地设
施。后来大伙儿都来了精神，越练热
情越高，越练越出彩儿。后经《中老年
时报》、天津卫视、中央电视台等媒体
报道，“老顽童”火了，也吸引了众多健
身爱好者的加入。

说到体会，74岁的杜秋旺说：“健
身让人气质好，身形挺拔、行动自如，
那种愉快是从内而外的。你听我的，
选一个自己适合的运动方式锻炼吧。”

记者 肖怿国 文并摄

西沽公园有一群“老顽童”健身十余年“吸粉”无数

锻炼不掉队 本人不受罪 儿女不受累

近日，和平区劝业场街道
宁夏路社区肢体一级残疾人张
大爷住所突发火情，一场多方
联动的暖心帮扶就此展开。

这场火情造成张大爷使用
的卫生间屋顶坍塌，日常如厕
陷入困境，受损的供水系统暂
时中断，给行动不便的他带来
了极大困扰。

该社区党委书记、残疾人
专职委员在得知情况后，第一
时间赶往张大爷家，安抚老人
情绪，并迅速启动应急帮扶
预案。依据“量体裁衣”的助残
服务理念，为其紧急申请适配

的坐便椅。
和平区残联接到申请后，

将此事列为急难救助重点事
项，快速对接天津市残疾人福
利基金会启动精准帮扶程序。
基金会第一时间完成需求核实
与救助审批，加急调配适配的
坐便椅，该区残联和基金会工
作人员专程将坐便椅送到张大
爷家中，现场协助安装调试，社
区则指派固定的工作人员每天
为张大爷送水。
如今，崭新的坐便椅已安

装到位，张大爷无需再为如厕
和用水发愁。 记者 付殿贵

多方合力 精准帮扶

“量体裁衣”为残疾老人解忧

近日，“红烛”禁毒志愿者
宣传队成立10周年庆祝活动在
河北区举行。这场活动更像是
一场老友间的聚会，队伍创始
人于建文与20多位老同学、队
员家属及相关部门代表，共同
回顾了这支特殊志愿者队伍走
过的十年点滴。
“最初就是想让学生们能

听进去、记得住。”于建文谈
起创办初衷。10年前，她组
织同住河北区的老同学们成
立了“红烛”禁毒志愿者宣传
队，并在河北区文明办正式注
册。队员们将禁毒知识融入
相声、小品、快板甚至健身操
等文艺形式，让禁毒宣传变得
生动可感。记者 张 晨文并摄

“红烛”十年播撒禁毒种子
让宣传变得生动可感

近日，天津市北辰区双街镇常庄村南侧的水域迎来大批越冬候鸟，包括绿头鸭、
斑嘴鸭以及国家二级保护动物白骨顶鸡等。它们时而在薄冰覆盖的水面游弋，时而
在未封冻的区域潜水觅食，为冬日的津城增添了灵动生机。据介绍，常庄村“三河半
环”，西有北运河，南横永定新河与新引河，为多种候鸟提供了觅食与活动空间。

记者 李梅旭 见习记者 苗 娜

候鸟欢聚北辰双街越冬

“三、二、一，发射！”数十架彩色
的折纸飞机从孩子们手中腾空而
起，载着“我想当科学家”“希望篮球
打得更好”的愿望，划过教室上空。
近日，河东区向阳楼街道顺达西里
社区五爱教育阵地携手街道团委开
展“拥抱成长，放飞梦想”青少年自
我认知探索之旅活动走进河东区第
二中心小学。

活动伊始，孩子们通过游戏“破
冰”，大家高举手臂做出加油手势，转
身与同桌响亮击掌，教室瞬间被笑声
点燃。

随后环节，孩子们用画笔画下
“眼中的自己”：有男孩画出齿轮并标
注“爱创造”，有女孩描绘拉小提琴的
侧影写着“梦想是蓝色的”。

活动尾声，孩子们认真写下近期
目标，折成纸飞机。当所有飞机同时
起飞时，仰起的小脸上写满期待。其
中一架纸飞机轻轻落在讲台上，上面
工整地写着：“我要每天进步一点点。”

这堂课在每个孩子心里播下了
自我发现的种子。那些起飞的纸飞
机，载着他们最初也最珍贵的梦想
起飞。 记者 冯 强

顺达西里社区五爱教育阵地进校园

纸飞机载起童年梦想

候鸟在水面游弋 北辰区委宣传部供图

让“天津之眼”亮起来，这
个“活儿”要是孩子们来干，会
怎么样？赶紧到南开区广开街
新丽里社区看看吧，孩子们化
身“科技小能手”给“天津之眼”
装饰不一样的“夜景灯光”。

为丰富辖区青少年课余
生活，新丽里社区“五爱”教育
阵地开展“文创拍拍拍”手工
制作活动。孩子们动手组装
以天津地标“天津之眼”摩天
轮为造型的感应小夜灯，在实
践中感受本地文创与科技融
合的独特魅力。

活动中，志愿者老师首先
以孩子们能听懂的方式讲解
了激光雕刻与基础电路知
识。随后孩子们领取材料包，
在老师指导下认真连接电路、
安装LED灯与触碰传感器，并
将一个个精致的部件组装成
型。指尖轻触一瞬间，熟悉的
城市地标轮廓在掌中亮起，惊

喜与自豪的笑容洋溢在每个
人脸上。

通过将地标元素融入科创
手工，让青少年在动手创造中
深化了对津派文化的认同。这
场实践不仅是一次手工制作，
更成为孩子们认识家乡、体验
科技的生动课堂。

记者 任 悦 文并摄

新丽里社区丰富青少年课余生活

为“天津之眼”打造“灯光秀”
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近日，武清交警深入社区开展交通
安全宣传活动，通过“视频+解析”的方
式，让居民们“直击”事故现场，真切体
会“交通安全无小事”。

公安武清分局交管支队杨村大队
交警杜洪生，在东旺巷社区活动室内
播放典型交通事故视频，逐一剖析“闯

红灯”“酒驾醉驾”“疲劳驾驶”等违法
行为的严重后果。惨烈的事故画面、
深刻的教训总结，让在场居民深受触
动，真切体会到“交通安全无小事”。
随后，交警细致讲解日常步行、驾乘车
辆涉及的安全出行要点。

记者 徐 燕 通讯员 焦 轩 滕 飞

东旺巷社区

“视频+解析”交警送安全

冬至前夕，河北区幸福道市场的
心橙驿家工会驿站里暖意融融。12
月18日，一场名为“情暖冬日 共酿家
味”的社区活动在此举行，为冬日里坚
守岗位的户外工作者送上别样温暖。

活动中，幸福道市场的商户和天
津城市职业学院的大学生志愿者带领
大家制作创意十足的饺子钥匙链。随
后，秀茵明居社区的工作人员和居民
们将亲手包煮的饺子送到环卫工人和
交警手中。活动最后，一份份装有冬
日心意的暖心礼包被赠送给劳动者。

驿站里，饺子的香气与人情的暖意
交织，酿出了“家”的味道。记者 张 晨

河北区

驿站飘出“家”味道

大家品尝热气腾腾的饺子 张 晨摄


