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健健康康从从心心开开始始 预预防防胜胜于于治治疗疗
名士豪庭社区举行中老年心理健康讲座

近日，名士豪庭各区居民所关
心的社区卫生服务站开张了！地址
位于名士豪庭一区原物业办公室，
联系电话为61365756，有需要的社区
居民可以打电话进行相关咨询。社
区卫生站还推出了为65岁以上与慢
性病居民免费查体的服务项目，居
民可前去咨询。

(名士豪庭第二社区 供稿)

名士豪庭社区

卫生服务站开张

2015年历下区残疾人护理补贴、
生活补贴都有所提高。近日，友谊苑
居委会对小区内残疾人和重残人员
进行了材料收集，材料将上报到办
事处残联。目前，居委会工作人员正
认真地为前来办理的残疾人朋友进
行审核工作。

友谊苑居委会有93名持证残
疾人，其中重残人员25名，按照政
策，这25位残疾人都要享受残疾人
护理补贴。居委会工作人员正在给
要发放护理补贴的残疾人建立补
贴相关档案：“生活补贴是低保、低
保边缘的残疾人才享受，但是钱比
往年都有所提高。所以残疾人的档
案要重新整合。”截至4月7日，享受
护理补贴的残疾人都已签完字。友
谊苑居委会主任齐宝东表示：“我
们要从生活照料、精神慰籍、康复
理疗、文体活动、心理健康以及法
律服务等方面帮解决助残疾人生
活中的实际困难。”

(友谊苑社区 闫绪森 供稿)

友谊苑居委会

发放残疾人补贴

本报讯(记者 肖龙
凤 实习生 丁海奇
韩雪 通讯员 李怡冰)

4月8日，名士豪庭社区
居委会聚集了前来听讲
的居民。济南社区科普大
学名士豪庭分校迎来了
主讲中老年心理健康的
张洪涛先生，他向社区居
民讲解了身心健康的知
识。

张洪涛是济南市心
理卫生协会的副会长兼
秘书长，同时也是济南市
科协“心理健康进社区”
智力支持单位的负责人，
中国人生科学学会心象
学专委会常务副秘书长。

谈到心理健康的重
要性，张洪涛表示，现如
今健康已经有了新的概
念，健康不仅仅是指没有
疾病，而且包括躯体健
康、心理健康、社会适应
良好和道德健康。张洪涛
介绍，世界卫生组织提
出，100%健康=60%自身
因素+15%的遗传+10%
社会因素+8%医疗条件+
7%气候条件。

“现在社会压力普遍
较大，从出生一直到垂暮
之年，人们无一不在承受
着各种心理压力。就像我
们眼前这瓶水，压力一点
点积累，如果满了的话，
用力一挤可能就会爆炸，
所以必须要找一个通道
将压力释放，而心理咨询
可以作为一种渠道。”张
洪涛讲道。

身心健康有什么指

标呢？张洪涛说有“五
快”，即食得快、便得快、
睡得快、说得快、走得
快。“我晚上躺下后一个
多小时都睡不着，怎么
才能像你一样五分钟之
内就可以入睡呢？”有位
居民问道。张洪涛回答
说：“对于中老年人来
说，15分钟可以入睡便
可。睡眠障碍表现为入
睡慢、睡不踏实、醒得早
且醒后不易入睡，以及
爱做梦、睡完觉得不舒
服等。其实说到底是自
主神经没有协调好的原
因，交感神经相当于汽
车的油门，而副交感神

经相当于刹车，两者协
调不好就可能会引起睡
眠障碍，这个可以通过
协调状态训练来改善。”

对于“走得快”，张洪
涛建议，在进行体育锻炼
的时候，如爬山，最好是
爬台阶上去，沿坡道下
山，因为在下台阶的时候
人身体的总重量会全部
压在一条腿上，这样就会
给膝关节造成很大伤害，
他还示范了正确的下台
阶动作。

张洪涛表示，很多人
对心理健康的认识有误
区，其实对于心理健康来
说，预防胜于治疗。对此，

张洪涛也提出了几点建
议。

首先要有心理健康
的意识，认识到健康不
仅仅是躯体健康、没有
疾病，而是能很好地适
应社会生活。其次，要多
参与社会生活，在社会
活动中获得滋养，为自
身提供能量。再次，要掌
握一定的心理知识，如
同养花，要懂得何时该
浇水施肥，一般来说，可
以看看一些读物，让心
灵静下来。最后，如果有
心理压力，要及时寻找
心理医生获取帮助，而
非讳疾忌医。

本报讯(记者 肖龙
凤) 今年，历下区为本辖
区的户籍人口、属地单位
职工和流动人口提供一
次(每孩次)免费的孕前
优生健康检查服务。姚家
街道辖区的夫妻双方可
以在公开、知情、自愿的
原则下，带身份证到街道
计生科进行登记，预约到
历下区计生服务站的免

费查体时间。
据了解，我国出生缺

陷发生率为4-6%，平均
每年约有30万新生儿为
出生缺陷儿。虽然出生缺
陷后果严重，但只要采取
积极的孕前预防措施，其
发生风险是可以大大减
少的，积极参加免费孕前
优生健康检查能有效预
防出生缺陷的发生。

免费孕前优生项目
服务对象包括辖区内符
合计划生育政策、计划怀
孕的育龄夫妇，包括辖区
内流动人口中符合计划
生育政策、计划怀孕的育
龄夫妇。

服务项目为计划怀
孕夫妇提供优生健康教
育、体格检查、临床实验
室检查、风险评估、咨询

指导等19项孕前优生健
康检查服务。其中医学检
查内容14项，包括实验室
检查9项、病毒筛查4项、
影像学检查1项。

需要注意的是，以
下四种情况禁止查体：
1、已经怀孕；2、月经期
间 ；3 、剖 宫 产 不 足 两
年；4 、6 个月内暂无怀
孕计划人员。

22001155年年免免费费孕孕前前检检查查开开始始了了
想要孩子的夫妇可到街道计生科预约查体时间

4月3日，华阳社区召开吴晓萌
同志预备期满转正会议。全体与会
党员听取了吴晓萌同志的转正申
请，并对其一年以来的工作与学习
做了中肯的评价。经过充分讨论，
全体与会党员一致举手通过吴晓
萌同志转正。老党员对于党支部有
新鲜血液加入表示欢迎，吴晓萌同
志也表示会虚心向老党员学习，提
高思想觉悟，做个合格的党员。

(华阳社区 马宪梦 供稿)

华阳社区召开

预备党员转正会

本报讯(记者 肖龙
凤 通讯员 高燕) 近
期，由齐鲁晚报名士豪庭
社区服务中心、济南张刚
大篷车社区文化服务中
心、姚家街道名士豪庭第
二社区居委会联合举办
的四点半公益课堂，即将
开课。即日起开始招生，
欢迎符合条件的家长到
名士豪庭第二社区居委
会为孩子报名。

本期四点半课堂位
于名士豪庭第二社区居
委会会议室，时间为周一
至周五(节假日除外)下

午3:30-5:30，将秉承公益
理念，以为社区居民排忧
解难为目的，不收取任何
费用。报名参加的孩子需
同时符合以下条件：在名
士小学上学，所在年级为
一、二、三年级；家住名士
豪庭一区、二区、三区；学
生需配合工作人员和志
愿者的引导和管理；家长
需在每天下午5:30之前
将孩子接走；与主办方签
订协议书。

在去年冬季的首期
四点半课堂上，名士小学
的30名孩子在放学后有

了好管家，在名士豪庭二
居度过了一个个美好的
下午，不但功课有人辅
导，还学到了剪纸等课外
技能，这让他们的家长颇
感欣慰。

在本期四点半课堂
上，齐鲁晚报和名士豪庭
二居工作人员，以及来自
青岛银行浆水泉支行、山
东政法学院传媒学院青
协等的志愿者将为孩子
们辅导功课，并适当安排
电脑操作、舞蹈、橡皮泥、
剪纸、国学经典诵读等免
费课外项目，丰富孩子们

的课余生活。
为保证服务质量和

效果，本期四点半课堂
学员将限制在 2 0 名以
内，工作人员将综合考
虑家长和孩子们的实际
情况来确定学员人选。
报名时间截止到4月17
日，想为孩子报名的家
长抓紧啦！符合条件的
家长可以前往名士豪庭
第二社区居委会为孩子
报名，填写报名表和协
议 书 等 ，咨 询 电 话 为
88529339(名士豪庭第
二社区居委会)。

名名士士豪豪庭庭二二居居四四点点半半课课堂堂招招生生啦啦
预计收20个名士小学低年级孩子，居民可拨打88529339咨询

名士豪庭物业

开展趣味运动会
近日，为丰富员工的业余文化

生活，增强团队凝聚力，泉州南方物
业济南分公司名士豪庭物业管理服
务中心举办了一场妙趣横生的员工
趣味运动会。名士豪庭服务中心各
部门都积极报名参加了比赛。

运动会的内容丰富多彩，有考
验团队协作的夹球跑、双人踢毽子，
也有展现个人风采的跳绳、托球跑、
一脚成名、袋鼠跳等活动。大家挥洒
汗水，张扬青春，共享着运动的欢乐
和胜利的喜悦。 (名士豪庭物业
管理服务中心 彭博 供稿)
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