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B07 生活服务

珠江时报（记者/李冬冬 通讯员/

罗建贞）近期天气转凉，适逢10月25
日是重阳佳节，桂城街道卫健办提醒，

长者秋季养生适宜润燥、适当锻炼，适

时保暖。同时提醒：凡65周岁及以

上长者（1955年12月31日前出生、

不限户籍）每年可享受一次免费健康

体检，目前本年度长者体检工作已经

进入尾声，请符合条件的长者尽快携

带身份证到就近社区卫生服务站进

行体检。

秋季饮食适宜滋阴润燥
“按照《黄帝内经》提出的‘秋冬

养阴’的原则，秋冬季应该多吃些滋阴

润燥的饮食，以防秋燥伤阴。”桂城街

道卫健办相关工作人员介绍，长者秋

季饮食调养的总体原则适宜润燥。

比如吃些银耳、甘蔗、梨、芝麻、燕窝、

藕、糯米、粳米、蜂蜜、枇杷、乳品等柔

润食物，以益胃生津。

其次，秋季饮食要“少辛增酸”。

在秋天一定要少吃葱、姜、蒜、韭、椒等

辛味之品，而要多吃一些酸味的水果

和蔬菜，比如苹果、葡萄、山楂、菠萝、

柚子、柠檬等。秋季燥邪易伤人，除适

当补充一些维生素外，可适当服用沙

参、麦冬、百合、杏仁、川贝等，对于缓

解长者秋燥有良效。

长者要预防着凉中风
秋天是呼吸系统疾病的高发季

节，长者身体机能减退，因此秋天的起

居应特别注意要适当添加衣服。“因为

长者着凉会激发原有的哮喘、气管炎

等呼吸道疾病发病。天气降温，血管容

易处于收缩状态，导致血压升高。患有

高血压病的长者有可能因此血压上升，

诱发中风。体内热盛有火的长者也不

可衣着过少，受凉后反而容易引起内

热外寒型的感冒。有心血管病的长者

也要注意，防止受凉后诱发心绞痛。”

桂城街道卫健办相关工作人员说。

“春夏养阳，秋冬养阴”，秋季是

收养的季节，长者运动也应遵循这一

规律，运动量不宜太大，不宜剧烈。长

者要根据自身体质情况和身体状态，

选择适宜的锻炼方式。与此同时，秋

季睡眠，长者应注意“八忌”：一忌睡前

进食，二忌睡前饮浓茶，三忌睡前情绪

激动，四忌睡前过度娱乐，五忌睡时多

言谈，六忌睡时掩面，七忌睡时张口，

八忌睡时吹风。

65岁及以上长者享免费体检
为保障长者的身体健康，桂城街

道开展国家基本公共卫生服务项目，

每年为65岁及以上长者提供一次免

费健康体检，体检内容包括测量身高

体重、血压、腰围，内外科检查，验血

（血常规、血糖、血脂、肝功能、肾功

能、尿酸），验尿（尿常规），心电图，肝

胆B超等。目前，桂城街道2020年

度长者免费体检工作已经进入尾声

（请查看上表），今年尚未体检的65
岁及以上的长者（1955年12月31
日前出生、不限户籍）请尽快携带以

下任何一样证件（身份证、户口簿、居

住证、老人卡）到就近社区卫生服务

站进行体检。体检前2~3天尽量早

睡，清淡饮食。验血、B超检查前一

晚9点后不能进食，可喝水。检查当

天必须空腹。桂城街道社区卫生服

务站的医务人员将于体检后一个月

左右集中派发体检报告并给予健康

指导。

珠江时报讯（见习记者/邹韵斯

通讯员/萧桂嫦 摄影报道）金婚家庭

分享五十载夫妻相处育儿之道、亲子

家庭带来原创环保快板歌谣，还有桂

城街道2020年“最美家庭”“最美金

婚家庭”以及“五福家庭”命名颁奖

……10月25日，“‘五福临门’——

2020年桂城妇联‘五福家庭召集行

动’总结暨桂城美好家庭养成计划之

最美金婚家庭分享会在映月湖环宇

城开展，传承和谐、有爱家庭文化。

多个金婚家庭
分享相处育儿之道

活动现场，“最美金婚家庭”代表

黄景良、谭惠珠家庭及陈炽广、郑惠

贞家庭与观众分享夫妻间50多年恩

爱相处的秘诀。同是75岁的良叔和

珠姨是桂花社区家喻户晓的“模范夫

妻”，他们与现场观众分享了如何在

家里培养孩子养成吃苦耐劳精神，并

且带着孙子一起到社区里参加义教

等志愿服务。

“我们为了让孙子从小锻炼吃苦

耐劳的精神，即使家里离学校只有三

个公交车站的距离，他们除了特殊情

况每天只能步行上学。”良叔说，孙子

每天步行上学不仅锻炼出了好身体，

更目睹了桂城的发展变化和环卫工

人辛勤劳作成果，在骨子里养成爱家

爱国的情怀。如今，良叔的大孙子被

国家保送到西班牙读书和踢足球，将

来这位“足球小子”也希望回国为中

国足球作出贡献。

现场还对28户桂城街道2020
年“最美家庭”进行了命名，并对今年

11户“最美金婚家庭”以及参与“五福

临门”项目集齐“五福”卡片的“五福

家庭”颁发纪念证书。

“五福家庭召集行动”

惠及超350个家庭
“‘五福临门’——2020年桂城

妇联五福家庭召集行动”项目自7月

启动以来，围绕“爱、和、勤、俭、善”五

大主题组织不同类型的线上线下活

动，影响超过350个桂城的家庭。项

目不仅让广大家庭受惠，而且在潜移

默化中塑造良好的社会风气，实现

“社区助力家庭建设，家庭反哺社区

建设”的良性循环。

据悉，“五福”包括有共善福、俭

有福、勤生福、家和福以及大爱福。

活动现场也设置了“五福”主题体验

活动摊位，亲子家庭在共善福“齐心

协力传善心”游戏中锻炼默契；在俭

有福“以物换福”中倡导养成环保生

活新风尚；在勤生福“我带爸妈分垃

圾”中加深对垃圾分类的认识；在家

和福“家庭默契大投篮”中将家训家

规铭记在心；在大爱福“小手创大爱”

中表达对美好家庭的向往。“五福”也

象征着桂城“美好家庭计划”，将继续

带动一个又一个家庭，在桂城传递

爱，成就大爱。

桂城街道党工委委员、妇联主

席叶筱玲表示，注重家庭、注重家

教、注重家风，是新时代家庭文明

建设的重要要求。今年，桂城妇联

按照“寻找与养成齐推进，点上与

面上相结合”的工作思路，围绕

“爱、和、勤、俭、善”五大主题开展

“五福家庭召集行动”，从线上线下

切入，实现“街道—社区—家庭”三

级联动，让“爱国爱家、相亲相爱、

向上向善、共建共享”成为桂城家

庭文明新风尚。

叶筱玲也希望，广大桂城家庭能

从自身做起、从行动出发，共同培育

好桂城的家教家风，共同建设好桂城

这个大家庭，让美好家庭成为社区善

治、城乡融合的有力支撑，让美好的

家教家风成为家家幸福、户户安康的

重要支柱。

重阳秋风劲 养生宜润燥
桂城街道卫健办提醒，65岁及以上长者可每年享受一次免费健康体检

金婚伉俪秀恩爱 50载相守有秘诀
2020年桂城“最美家庭”“最美金婚家庭”及“五福家庭”获命名颁奖

■金婚家庭丈夫黄景良向妻子谭惠珠献花。

社区（村小组或小区）

平西社区兴仁村

平西社区格涌村

平西社区马根村

岗北约社区

江滨社区

灯湖社区保利花园

灯湖社区

中海万锦豪园

大德社区

时间

10月28日上午8:00~11:00

10月29~30

每天上午8:00~11:00

11月2~3日

每天上午8:00~11:00

11月3日上午8:00~11:00

11月3~4日

每天上午8:00~11:00

11月5日上午7:30~10:30

11月6日上午7:30~10:30

11月11~12日

每天上午8:00~11:00

地点

平西社区兴仁村小组

平西社区格涌村小组

平西社区马根村小组

北约老年活动中心

江滨社区幸福苑

（新村大道西39号）

保利花园三期32栋旁小广场

中海万锦豪园香樟西门

大德社区一楼康复室

预约电话

0757-86777534

0757-86777534

0757-86777534

0757-86286706

0757-86789135（江滨社区）

0757-86780395（平洲社卫站）

0757-86791754

0757-86256108(中海物业服务中心)

0757-86791754（社卫站)

0757-86708886（大德社区）

0757-86780395（平洲社卫站）


