
由区妇联主办，区作家协会协办，在全
区开展“我家家书我分享，我家家训我传承”
主题征文及宣讲活动，把好家风好家训的学
习传承与创建全国文明城区结合起来。

通过征集身边家庭的家风家训，宣传我
区“最美家庭”“文明家庭”等优秀家庭先进
事迹，引导良好家风的形成，不断提高公民
道德修养和文明素养，在全区掀起“议文明
家风家规、讲家庭和谐故事、秀家庭幸福生
活、建美满模范家庭”的时代新风，以实际行
动践行社会主义核心价值观，为创建全国文
明城区营造良好的文明氛围。

本次比赛由主办方、协办方、承办方和
新闻媒体等专家共同担任评委，公开评选出
优秀作品：一等奖3名、二等奖5名、三等奖
10名，优秀奖若干名，分别给予价值500元、
300元、200元、100元的奖品和荣誉证书。获
奖作品及部分优秀作品将用于报纸、杂志、
专辑和新媒体宣传。届时将举办颁奖仪
式。在此基础上，挑选20封优秀家书进行诵
读活动，分别在不同街道的 3 个社区举办。
同时，开展亲子活动，由家庭代表讲解“我家
的家训”故事，进一步学习交流和分享好家
风、好家训、好家书的成果。

征集时间：2018年9月1日~10月1日。
参赛办法：（一）内容要求。征文作品应

是反映石景山区家庭美德、时代风貌和良好
家风家教的新作品，内容积极向上，具有时
代特征和地域特色。（二）投稿要求。投稿作
品必须具有标题、作者真实姓名、通信地址、
手机号码等详细信息。一律以电子版word
格式投送到1181749094@qq.com邮箱，请标
明“家书家训征文”字样。

有关说明：1. 该比赛为“2018年石景山
区政府购买社会组织服务项目”和“石景山
区创建全国文明城区服务项目”——“家风
连万家，家风看我家”老街坊精神家园建设
项目系列活动之一。2. 主办方对参赛作品
具有宣传和展示的使用权，参赛作品所涉及
著作权、名誉权等法律责任均由作者自负。
3. 参赛作品须为作者原创，如发现造假，立
即取消参赛资格。4. 该比赛面向石景山区
各街道（社区）、机关企事业单位、各社会组
织，广泛征集，择优选用。承办单位：北京市
石景山区恩泽社会工作事务所，咨询电话：
13031191819，联系人：张金春。
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文化携手 共谱新篇
我区与对口帮扶地区深入开展文化交流活动我区与对口帮扶地区深入开展文化交流活动

满足“精神养老”
注重老年心理健康

本报讯（通讯员汤秀琴）“老年
人在面对疾病时容易出现两种典
型的心理问题：一是不重视疾病，
不积极治疗，二是过度估计病情
严重程度，不敢治疗。这两种情
况都需要及时进行心理开导。”8
月 24 日，苹果园街道颐和康泰养
老照料中心携手华夏弘康（北京）
国际心理健康咨询有限公司（以
下简称华夏弘康）为西黄新村西
里社区的老年人开展了“健康心
理，美好人生”知识讲座。

在讲座中，职业心理咨询师王
强用工作中接触到的一系列真实
案例为老年人讲解了老年人生理
变化和常见心理障碍，鼓励老年
朋友们用积极的心态面对衰老，
用科学的方法获得健康，同时，讲
解了老年人日常保健知识和针对
不同情况如何选择保健品。

据了解，为满足老年人“精神
养老”的需求，华夏弘康也推出了
老年人心理健康服务，为心理问
题比较突出的老年人，制定心理
咨询、情绪疏导方案。通过个案
咨询，帮助老人改善不良情绪，提
高晚年生活质量。其专业的心理
咨询团队也将继续走进社区，传
授“助人自助”的心理调试技能，
让老年人在治疗、护理、康复和日
常生活的每个阶段都得有良好的
心态，更愉快地生活。

莫旗县歌舞团舞蹈莫旗县歌舞团舞蹈《《赞曲棍赞曲棍》》

称多县通天河民间文化艺术团舞蹈称多县通天河民间文化艺术团舞蹈《《阿拉卓舞阿拉卓舞》》

莫旗县歌舞团舞蹈莫旗县歌舞团舞蹈《《扳棍扳棍》》 宁城县评剧宁城县评剧《《向阳商店向阳商店》》选段选段《《夸手夸手》》 顺平县唢呐独奏顺平县唢呐独奏《《山村来了售货员山村来了售货员》》

预计未来一周，石景山区有一次降雨天气，周最高气温31℃，最低气温19℃。具体预报
如下：8月30日(星期四)：晴转多云，29～19℃；8月31日(星期五)：多云间阴，29～19℃；
9月1日(星期六)：多云转阴，夜间有小到中雨，27～19℃；
9月2日(星期日)：小雨转晴，26～19℃；
9月3日(星期一)：晴间多云，偏北风2、3间4级，30～20℃；
9月4日(星期二)：晴间多云，31～19℃；9月5日(星期三)：晴转多云，30～20℃。
敬请关注本区最新天气预报。

石景山区一周天气预报

88月月1818日日，，我区文艺骨干与对口帮扶地区的演员同台献艺我区文艺骨干与对口帮扶地区的演员同台献艺，，举举
办办““文化携手文化携手 共谱新篇共谱新篇””文艺汇演文艺汇演。。青海省称多县通天河民间文青海省称多县通天河民间文
化艺术团的化艺术团的《《阿拉卓舞阿拉卓舞》、》、男声独唱男声独唱《《欢聚欢聚》、》、舞蹈舞蹈《《歌舞的海洋歌舞的海洋》，》，内内
蒙古自治区宁城县的评剧蒙古自治区宁城县的评剧《《向阳商店向阳商店》》选段选段《《夸手夸手》、》、男声独唱男声独唱《《天天
边边》，》，河北省顺平县的唢呐独奏河北省顺平县的唢呐独奏《《山村来了售货员山村来了售货员》、》、河北梆子河北梆子《《窦娥窦娥

冤冤》》选段选段《《奉圣命奉圣命》，》，以及内蒙古自治区莫旗县歌舞团的舞蹈以及内蒙古自治区莫旗县歌舞团的舞蹈《《赞曲赞曲
棍棍》》等节目赢得了现场观众阵阵喝彩等节目赢得了现场观众阵阵喝彩。。这些别具特色的民族歌舞这些别具特色的民族歌舞
与我区文艺节目女声独唱与我区文艺节目女声独唱《《最美是你最美是你》《》《美好新时代美好新时代》》交相辉映交相辉映，，营营
造了民族团结进步造了民族团结进步、、和谐共处的文化氛围和谐共处的文化氛围，，充分体现了充分体现了““中华民族中华民族
一家亲一家亲，，同心共筑中国梦同心共筑中国梦””的时代主题的时代主题。。
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老年人普遍身体是比较差的，

日常的生活中也是应该注意一些常

见的养生的方法，脚底按摩对于老

年人来说是较为常见保健方式，足

底穴位较多，经常的按摩有利于健

康养生，下面就是关于老年人脚底

穴位养生方法的一些相关的介绍。

足少阴穴位，经常按摩是有好

处的。足少阴肾经主干起始于足小

趾下，斜穿过足心，沿内踝后方，进

入足跟，再向上行于小腿肚内侧，到

达腘窝后继续向上，沿大腿内侧后

缘循行，通向脊柱。在肾脏直行的

经脉还向上进入肺和咽喉。此条经

络主要治疗妇科、前阴、肾、肺、咽喉

的病证，如月经不调、遗精、小便不

利、水肿、便秘、腹泻等。其中，涌泉

穴和太溪穴对于日常保健很有好

处。

涌泉穴，也是应该注意的穴位，

经常按摩有好处。位于足底部，在

第 2、3趾的趾缝纹头端与足跟连线

的前 1/3处。俗话说“若要老人安，

涌泉常温暖”，推搓涌泉穴俗称“搓

脚心”，需搓出热感，对于老年性的

哮喘、腰腿酸软、便秘等病效果较明

显。具体方法是用拇指从足跟向涌

泉穴做前后反复的推搓，或用手掌

轻缓地拍打，以足底部有热感为

宜。另外，还可用热盐水泡脚温暖

涌泉穴，水温以自己能适应为度，每

日临睡觉前浸泡15～30分钟。

太溪穴，能够有着较好的疗

效。在足内侧，内踝尖与跟腱间的

凹陷处。采取坐位，双脚自然向上

分开，或取盘腿坐位。然后用双拇

指点按或按揉太溪穴，以感到酸痛

为适宜，能够温肾补阳，对于阳虚引

起的怕冷、四肢冰凉有较好的疗效。

老年人常进行脚部的按摩，是有

着较为不错的效果的，也是很健康

的养生的方式，还能够提高老年人

的免疫力。老年人进行养生一定不

要错过这些方法。

老年人养生 常按脚底穴位


