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社区健康大讲堂精彩不断

高高血血压压患患者者吃吃药药千千万万别别““任任性性””
本报讯 (记者 张九龙 李雯

通讯员 李雯 朱怡飞) 为提
高社区广大老年人的高血压健康知
识，4 月 5 日上午，解放桥社区邀请
济南市中医院的杨晶老师，在社区
会议室向居民讲解了高血压病人应
注意的事项及饮食调理。

杨老师用通俗易懂的语言，分
别从医生和病人的角度给大家讲解
了高血压病人在日常生活中应该注
意的问题，并着重从日常饮食上分
析了各种食物对高血压病的影响，
建议各位居民平时提倡低盐饮食，
多蔬果，少糖少脂肪，适量蛋白，适
当的体育锻炼也是一种很好的预防
高血压的方法。

讲座结束后，杨医生还为居民
进行了免费的健康咨询，得到了社
区老年居民的一致好评。大家纷纷
表示，以前总是觉得大家都有高血
压，没什么大不了的，还老是随意调
整药量，听了讲座才知道，这样对自
己身体是非常不好的，下次一定要
听医生的嘱咐，不能再随随便便了。

4 月 6 日，历山路社区邀请来
自中国主食营养研究院山东科普中
心的薛玲老师，为辖区居民带来了
一场关于健康饮食的讲座。

薛老师从饮食中的“饮”开始，
向参与讲座的居民们介绍了世界上
公认的健康饮料和值得警惕的饮
料。随后，老师又从“食”这一方面将
五谷与杂粮分开进行介绍，并向在
场的居民们讲解了五谷杂粮应何时
吃、如何吃才能保证身体健康。最
后，薛老师将“饮”与“食”合二为一，
通过与每个人生活息息相关的日常
饮食，向在场的居民们提出了多点
健康建议，获得了居民们的阵阵掌
声。

讲座结束后，参与讲座的居
民们向薛老师咨询有关日常饮食
方面的问题，并索要了健康饮食
方面的资料。薛老师表示，看到
讲 座 如 此 受 欢 迎 ，自 己 非 常 高
兴，相信未来会有更多的人学会
如何健康饮食。参与讲座的居民
们向老师表达感谢的同时也表
示，这样的讲座既贴近生活，又
贴近群众，使大家的营养健康水
平得到了提升，营养膳食的均衡
搭配也得到了普及。

后坡街社区

绿化家园益处多

家庭养花有门道

本报讯(记者 张九龙 通讯员
杨冰纯 ) 为满足居民群众美化

居室、陶冶情操的需求，让绿色走进
家庭，让绿色植于人心，4 月 8 日，
后坡街社区举办了一场家庭养花知
识科普讲座，邀请了山东珍妮花艺
中心的花艺设计师甄宜霞，根据平
时积累的养花经验，以家庭养花护花
为题，通俗易懂地向大家介绍了家庭
养花的常见问题，并针对一些疑难问
题作了解答，并鼓励居民朋友们在家
种花、养花，用绿色美化生活。

通过甄宜霞老师细致和通俗的
讲解以及现场的互动，大家掌握了
更多的科普知识和养花技巧。“养花
草不但能够陶冶情操、充实生活，还
能美化居住环境、净化空气、营造和
谐居住氛围，回去一定做到”，居民
孙女士表示。

十亩园社区

换个角度看问题

自我疏导天地宽

本报讯 (记者 张九龙 通讯
员 黄宁) 4 月 5 日上午，十亩园
社区联合济南心理卫生协会在社区
居委会三楼活动室举行社区心理健
康讲座。

济南心理健康协会副会长张洪
涛、孙淑文教授为社区居民讲解心
理健康的相关知识，从情绪的产生、
压力的调节、情绪的管理、如何接纳
消极情绪、心理情绪的自我疏导与
调节等方面进行了阐述，希望大家
保持健康、稳定的心理状态，以乐观
豁达、积极向上的人生态度来面对
生活中的各种问题。

现代生活的压力，像空气一样
无时无刻不在挤压着我们。有人总
是背负着沉重的压力，损害着健康。
那么，怎样才能舒缓压力呢？孙淑文
教授介绍，要平衡自己的生活应尝
试换个角度想问题，抽空去想一想
或回味一下那些令自己快乐的事
情。当你为琐事而紧张不安，忧心忡
忡是无济于事的，应积极想办法来
解决这一问题。

历历山山路路社社区区举举办办
爱爱心心助助残残公公益益演演出出
自强小伙深情献唱感动现场观众

本报讯 (记者 张九龙 通讯
员 朱怡飞 赵东旭) 在第二十
六次“全国助残日”来临之际，历山
路社区组织开展“爱心传递 情满
人间”爱心助残公益演出活动，倡议
更多的人关心、支持残疾人事业。活
动于4月9日、10日在优品汇奥特莱
斯购物广场举行，来自历山路社区
魅力历山艺术团和东舍坊高跷文化
艺术团的演员们带来了精彩的公益
演出。

社区残疾人小徐虽然身体有残疾，
却一直保持乐观向上的状态，在演出现
场他为大家演唱的一首《感恩的心》深
深地感动了在场的观众，把义演活动推
向了高潮，历山路社区居民刘女士说：

“小伙儿唱得真好，真情实感才是最动
人的。”居民们纷纷表示，要给予残疾人
更多的关爱、尊重和帮助，让爱永远传
递，让情洒满人间。

活动现场，优品汇奥特莱斯购
物广场捐赠善款 5000 元；山东新闻
大厦捐赠善款 460 元。历山路社区
工作人员表示，今后社区的“爱心助
残”募捐活动将持续进行。

1991 年 5 月，《中华人民共和国
残疾人保障法》开始实施，该法规定
每年 5 月的第三个星期日为“全国助
残日”。每年助残日活动的主题，都是
依据当年残疾人事业发展的重点工
作确立的，同时鼓励各地分别围绕

“宣传残疾人保障法”、“一助一送温
暖”、“走进每一个残疾人家庭”、“志
愿者助残”等主题开展活动。助残日
活动为残疾人提供了各种具体的服
务与帮助，活动的规模和声势逐渐扩

大，影响日益深入人心。
用法律形式确定“全国助残日”

活动，是培育全社会扶残助残风尚、
提高全民助残意识的重要举措，也是
精神文明创建活动的一个重要形式。
每年一次的“全国助残日”活动，动员
了从中央到地方的各级领导及数以
亿计的群众参加，形成了强劲的声势
和规模，为众多残疾人提供了切实可
行的帮助和扶持，有力地推动了残疾
人事业的发展，其意义广泛而深远。

青龙街社区

听司爷爷讲那

过去的故事

为了让社区青少年更好地学习
雷锋，争做雷锋，以实际行动传承和
践行雷锋精神，4 月 5 日下午，青龙
街社区与青龙街小学共同开展了

“走进社区，寻找身边好榜样”主题
活动。社区书记带领 8 名青少年，走
进司学义老人家，听他讲述几十年
学习、从业亲身经历，生动地诠释道
德的魅力。让青少年真实体验，切身
感受，让他们从自己的视角，观察、
发现身边的榜样行为和榜样人物，
挖掘雷锋精神的时代元素，升华雷
锋精神。

(记者 张九龙 通讯员 李
臻臻 摄影报道)

东舍坊高跷
队表演了精彩的节
目。

▲魅力历山艺术团助阵公益演出。 ▲优品汇奥特莱斯购物
广场现场捐赠善款 5000 元。
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