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近日，在河北区总工会组织下，振德里社区与金辰园社区联
合开展了一场公益服务活动。30余名企业职工、外卖骑手、快递
小哥围坐在一起，在交流中释放压力、放松心情。
“破冰”游戏很快打破了陌生人之间的拘谨。有人第一次说

出“昨天被投诉了，心里一直憋得慌”，也有人分享“连续加班后，
看谁都像坏人”。专业讲师没有讲大道理，而是带着大家明心正
念、情景模拟，学习如何应对职场冲突，还现场教了大家几种情
绪急救小技巧。

活动还把“心理疏导”和“法治维权”结合起来。工会工作人
员现场讲解劳动权益保障和纠纷化解渠道。“不光教我们怎么调
节情绪，还告诉我们遇到欠薪、工伤该找谁、怎么办。”一位企业
职工在活动后说。

一位外卖骑手临走时说：“以前忙于工作，觉得工会离我们
挺远，今天发现，其实娘家人就在身边。” 文/摄 记者 张晨

河北区总工会组织心理健康活动

“破冰”后说出了自己的憋屈事

本周是全国肿瘤防治宣传周，南开区王顶堤街道新时代文
明实践所、王顶堤街园荫里社区新时代文明实践站近日联合天
津市第六十三中学、天津市肿瘤医院，共同开展面向初中学生的
肿瘤防治公益宣传课，通过科普宣传帮助学生增强健康意识，提
升自我防护能力。
活动现场，来自天津市肿瘤医院的医护人员担任“健康讲

师”，以适合青少年理解和接受的方式开展科普。结合青少年的
生活习惯和成长特点，用通俗易懂的语言讲解肿瘤防治相关知
识，重点围绕健康饮食、规律作息、适度运动、远离致癌物等内
容，介绍日常生活中的健康防护方法，引导同学们认识到养成良
好生活习惯的重要性。
“以前总觉得癌症离我们很远，今天才知道，好好吃饭、按时

睡觉、坚持运动，就是在预防癌症。”参与活动的学生们表示，这
次公益课让大家学到了不少实用健康知识，也认识到健康生活
方式的重要性。

记者 史嵩

防癌改变生活方式
这堂课讲给少年听

近日，红桥区和苑街道“家门口”便
民服务队走进国和园小区老吾老活动
中心，对室内松动、破损的踢脚板进行
了细致修缮。这支便民服务队长期扎
根社区，一直为居民提供各类小修小补
服务。

随着春日气温回升，前往国和园小
区老吾老活动中心下棋、聊天、参加活
动的老人越来越多。可就在几天前，不

少老人进门时还得格外留神——活动
中心内多块踢脚板已经松动、开裂，甚
至翘起一角。“尤其那几块松动的，”正
坐在靠墙椅子上看报的张叔叔摘下老
花镜，指了指，“从这儿过，可得小心点，
别被绊着。”
变化，始于一次细致的观察。不久

前，“家门口”便民服务队的志愿者在活
动中心开展便民服务时，听到老人们闲

聊中提起这件烦心事。一次搀扶老人
起身时，志愿者又发现一块翘起的踢脚
板存在安全隐患。“这问题得赶紧解
决。”服务队队长陈永东当即表示。次
日，几名志愿者便带着工具来到活动中
心，沿着墙面逐块检查，用手轻轻晃动，
将破损、松动的踢脚板一一做好标记，
准备后续修缮。

修缮当天，“家门口”便民服务队的

志愿者弯腰忙碌，拆下破损踢脚板、加
固松动部位。经过一天的施工，原本斑
驳破损、存在隐患的踢脚板焕然一新，
变得更加牢固。“修得好，又结实又耐
用，”王凤珍阿姨看着修缮后的踢脚板
说，“服务队总是想着我们居民，经常来
为我们修修补补！”一次及时修缮，让老
人们心里更踏实了。

记者 董欣妍

“家门口”服务队走进养老活动中心

扎根社区小修小补 踢脚板“翘角”有人管

“太好了！终于有路灯了！”近日，河
西区友谊路街道宾西路23号院内，一盏
盏新安装的路灯依次亮起。一位正要出
门的居民站在灯下，仰头看着，脸上的笑
意藏不住：“晚上出门再也不用摸黑了。”

此前，社区在民意收集过程中了
解到，宾西路23号院路灯长期损坏，
夜间公共区域缺少照明，给居民出行
带来不便，也存在一定安全隐患。经

核实，该小区因历史遗留问题，产权单
位不承担路灯维修责任，相关设施也
未纳入路灯管理处统一管护，导致公
共照明设施长期缺失，一到晚上院内
就黑漆漆的。院里住了不少老人，天
黑后大家出门都格外小心。有居民
说，这路灯坏了很久。

宾西楼社区网格长张瑜依托“宾宾
有礼”议事协商机制，第一时间向街道

公共管理办发起“吹哨报到”，推动该问
题纳入社区“微更新”改造重点项目。
街道工作人员随即到现场实地勘察，全
面摸排问题症结，并主动对接区城管委
协调推进路灯安装事宜。街道公共管
理科和区城管委工作人员多次来到院
内查看现场，还与居民反复沟通。有人
支持尽快安装路灯，有人担心后续电费
问题，也有人对安装位置提出意见。社

区便一次次开会、一家家敲门，尽力把
大家的想法汇总起来，推动形成共识。
经过街道统筹协调、部门联动

和社区推进，4月初，宾西路23号院
的路灯完成架设、通电并投入使用，
困扰居民已久的照明问题得到解
决。一盏盏亮起的路灯，照亮了小
区夜晚，也让居民夜间出行更方便、
更安心。 记者 付殿贵

宾西路23号院内装上新路灯

老人晚上出门再也不用摸黑了

外卖骑手参加“破冰”游戏

上午9点，和平区南市街大都会
社区老年日间照料中心，歌声从屋里
飘出来。
“雁南飞，雁南飞，雁叫声声心欲

碎……”弹钢琴的是83岁的张华，她
身边站着三位八旬老奶奶，人手一份
歌谱，正对着谱子合唱。唱完一遍，张
华回过头说：“这些日子天天练，今天
总算顺了。”

这个合唱小组一共四人，平均年
龄超过80岁。85岁的刘木莲最大，其
次是84岁的刘春香、83岁的张华，还
有81岁的张玉兰。四人因共同的爱
好凑到了一起。

张华退休前是天津第九中学的音
乐老师，上世纪八十年代曾是天津海
河合唱团成员。今年春节，她想起当
年同团的刘春香，又拉上刘木莲和张
玉兰，组成了这个小组。场地是日间
照料中心的一间活动室，一架旧钢琴，
每周一上午归她们用。
“丰富生活，跟钱多钱少没关系。

别在家混吃等死，在力所能及的范围内
活跃精神生活。”张华负责钢琴伴奏和
指挥，排练时她不时停下来纠正某个音
的强弱。她说，合唱一定要丢掉自我，
磨掉个性，每个人首先要做的就是
“合”。她对这个小组很满意：“我们平
均年龄虽超80岁，但心态一点也不老。”

刘木莲说自己是“喜欢文艺的纺
织工人”，年轻时是企业文艺骨干。张

玉兰也是企业文艺出身，她特别满意小
组的氛围：“有些合唱团关系复杂，这里
就像一张白纸，简单纯粹。”刘春香话不
多，但每次排练都准时到，她说参加合
唱团让她“有事可干”，看到有些老人整
天刷手机，她觉得那样不健康。“音乐让
心里踏实，有时候排练完特别兴奋，总
想着下一回怎么唱得更好。”

排练中途来了个“蹭课”的李桂

兰，她是南市街夕阳红合唱团的女中
音，听说这里有支“80后”小组，特意来
学习。“要有终身学习的愿望和能力。”
张华让她站到一边跟着唱。

几个人翻出《我爱你中国》《夕阳
红》《鸿雁》等歌谱，一首接一首演绎。
钢琴声起，她们就站好，眼睛盯着谱
子，嘴一张一合。唱到高音时，张华抬
手示意收一点。没有人说话，只有歌
声和琴声。

谈及合唱带来的益处，老人们笑
着说：“我们是热爱音乐的‘80后’，音
乐为银发岁月注入活力，让晚年生活
永远热烈闪光。”刘木莲开玩笑说，自
己状态比年轻人还好“，吃嘛嘛香、睡
觉甜”。

快11点了，排练结束。张华合上
琴盖，几个人把歌谱收进布袋。有人问
下周唱什么，张华说再练练《鸿雁》。四
人慢慢往外走，阳光照在走廊上，她们
聊着刚才哪个音没唱准，笑着约好下周
一再见。 文/摄 记者 付殿贵

在力所能及范围内活跃精神生活，人老了千万别混吃等死——

我们是一群热爱音乐的“80后”
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