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在桂城街道“关爱桂城”建

设督导委员会和桂城街道退役

军人服务中心的指导下，桂城绿

蚁退役军人志愿服务队“平安·

家”志愿服务项目3月初启动，

近日就先后联动平北、平东社

区，入户探访老龄退役军人，为

他们排查居家安全隐患，针对性

提供适老化改造方案。

启动两大项目
为退役军人送暖心服务

在日前的探访中，退役军

人志愿者和社区干部一同走进

了退役军人泉叔的家中，送关

爱、送温暖之余，还为其进行居

家环境安全评估。志愿者发

现，泉叔家中的洗手间是蹲厕，

而且没有扶手，对于年近八旬

的老人家来讲，一蹲一起间很

容易摔倒，泉叔也表示希望能

够装上扶手。

“对于老年人来说，摔跤不

是小事，一旦摔伤将大大影响晚

年生活质量。”桂城街道退役军

人服务中心相关工作人员表示，

桂城绿蚁退役军人志愿服务队

“平安·家”志愿服务项目的开

展，正是希望通过借助社会力

量、链接资源，为桂城老兵提供

一个相对安全的居家养老环境。

配合“平安·家”志愿服务项

目，桂城绿蚁退役军人志愿服务

队还于近日启动“安康·家”志愿

服务项目，联动平东社区“健康

到家”项目、平东社区卫生服务

站，开展入户探访服务，为退役

老兵提供测量血压、血糖和心肺

听诊等服务，并针对发现问题进

行健康指导。两个项目的启动，

既体现了关爱项目之间的资源

联动，也表明项目培育的队伍逐

渐成熟，可以对外有主动链接资

源的能力。

今后，“安康·家”、“平安·

家”将成为桂城绿蚁服务退役

老兵的恒常工作，为桂城退役

军人送去真切实在的暖心服

务，集社会力量推动社会拥军

优属工作，全力守护老兵的居

家安全和健康，提升退役军人

的归属感和幸福感。同时使桂

城绿蚁形成“以退役军人服务

退役军人”的良性机制，成为桂

城街道退役军人服务体系建设

的一股重要力量。

服务不断升级
守护老兵健康和安全

为进一步彰显新时代退役

军人风采，鼓励退役军人在社会

大家庭中争做表率、勇当先锋，

推进基层退役军人志愿服务体

系常态化、制度化建设，2021
年1月，桂城街道退役军人服务

中心联动“关爱桂城”建设督导

委员会推出“桂城退役军人志愿

服务队培育项目”。项目立足于

新时代的退役军人服务体系，旨

在培育专业、优秀、具有社会价

值的桂城退役军人志愿者队伍，

弘扬退役军人退役不褪色、志愿

奉献的正能量。

同年3月，桂城绿蚁退役军

人志愿服务队正式成立。在恒

常的入户探访中，项目社工和绿

蚁成员发现长者的居家环境存

在安全隐患，并且长者及其家庭

对于居家安全意识薄弱。因此

开始思考有什么方法或者途径

可以改善长者的居家环境的安

全性，进而启动“平安·家”志愿

服务项目。

项目社工组织绿蚁骨干成员

围绕“针对退役老兵需求，如何

开展恒常探访服务”展开讨论和

分享，在社工的引导下，志愿者

们思路逐渐开阔。一方面通过

开展“平安·家”服务，为退役老

兵提供居家安全环境改善建议

和方案，充分链接资源着力解决

老兵的居家安全问题，让他们拥

有一个安全、舒适的居家环境；

另一方面，通过定期开展“安康·

家”服务，联动医护人员入户探

访，针对不同退役老兵进行不同

的健康检测，并提供相应的健康

指导方案，让退役老兵们老有所

依，老有所安。

文/珠江时报记者丁当

拒绝前妻探望儿子
男子收《家庭教育令》

案例简介
全女士因与陈先生感情不和向

法院起诉离婚，同时对全女士探望

儿子小北的时间和方式进行了约

定。离婚后，陈先生以各种理由拒

绝全女士探望小北。全女士曾多次

向法院申请执行探望权，陈先生只

在执行干警强制执行时才予以配

合。

法院向陈先生发出《家庭教育

令》，责令陈先生按照法院或家庭教

育机构指定的时间和场所接受家庭

教育指导，应当关注未成年人小北

的生理、心理、智力发展状况，按照

离婚调解书确定的时间和方式，履

行母亲全女士探望小北约定，与全

女士相互配合履行家庭教育责任，

共同促进小北的健康成长。

部门说法
《家庭教育促进法》第二十条规

定，未成年人的父母分居或者离异

的，应当相互配合履行家庭教育责

任，任何一方不得拒绝或者怠于履

行;除法律另有规定外，不得阻碍另

一方实施家庭教育。

孩子的监护人尤其是父母，应

当切实承担起家庭教育的责任。即

便父母处于分居或离异状态，也应

当相互配合履行家庭教育责任，任

何一方不得拒绝或者怠于履行。公

安机关、检察院、法院在办理案件过

程中，发现未成年人的父母或其他

监护人不正确实施家庭教育侵害未

成年人合法权益的，可以责令家长

接受家庭教育指导。

相关链接
3月26日至3月27日，南海区

普法办、南海区妇女联合会联合举

办“践行习近平法治思想 维护妇

女儿童合法权益”主题微信学法大

赛，参与游戏答题有机会获得微信

红包等丰厚奖品，详情可关注“南

海普法”微信公众号。

南海普法

“桂城绿蚁”启动“平安·家”“安康·家”两大志愿服务项目

一户一方案 守护老兵健康

桂城街道社区卫生服务中心医生教市民提高睡眠质量

白天注意多活动 睡前做做放松操

义诊为市民
解决失眠困扰
“医生，最近我总是睡不好，不

知道是什么原因。”日前，在南海影

剧院门口的广场处出现了一个义

诊摊位，摊位后的两棵树之间拉着

“2022年世界睡眠日”的宣传横

幅，来自桂城街道社区卫生服务中

心精防科的叶颖菲医生在桌子上

摆上心理健康和精神卫生知识科

普小折页，再立个“睡眠健康咨询”

的牌子，就和育桂卫生站的其他

几位同事一起开始义诊活动。

由于疫情的缘故，广场人流

明显减少，但也有经过的市民前

来问询，今年40岁左右的梁先生

最近就深受失眠的困扰。“虽然自

己11点左右能入睡，但是时常睡

到1~2点就会醒来，直到凌晨4~5
点才又睡去，等到早上7点钟闹钟

催醒后就会觉得特别累，非常影响

全天的工作和生活，而像这样的情

况基本每周就有3天。”梁先生说，

自己感到压力大，还带有点焦虑，

差不多3个月睡不好觉了。

听完梁先生的介绍，叶颖菲

告知这是急性失眠之睡眠维持障

碍，想调整好睡眠的话，可以增加

白天活动和日照时间，睡前做放

松操等。“倘若无效的话就到睡眠

专科去咨询，育桂社区卫生服务

站精防科周三全天有开诊，短期

内可借助药物辅助改善睡眠质

量。”叶颖菲说。

人生的三分之一时间是

在睡眠中度过的，但随着生活

节奏的加快及生活方式的改

变，像梁先生一样，被睡眠问

题困扰的人越来越多。中国

睡眠研究会的统计数据显示，

2021年超过3亿中国人存在

睡眠障碍，成年人失眠发生率

高达 38.2%。《2022中国国

民健康睡眠白皮书》显示，近

四分之三的受访者表示曾有

睡眠困扰，其中入睡难占

33.1%，易醒占25.8%，失眠

占 23.5%，打鼾占 21.8%，

多梦占20.5%。

有调查显示，近年来因睡

眠问题前来就诊的患者数量

有所上升，失眠类型多样化。

尤其90后、00后的睡眠问题

凸显，来就诊时，他们只说自

己头疼、头晕，经过问诊，往往

都是休息不好惹的祸。

记者了解到，90后、00后
往往因工作繁忙、学业繁重以

及“报复性熬夜”等原因，导致

睡眠时间进一步减少。尽管

熬夜的危害大家心知肚明，但

为了获得熬夜带来的短暂快

乐，近一半的95后依然选择

在凌晨后入睡。

那么，对于普通人来讲，

遇到失眠情况该怎么办？如

何获得高质量的睡眠？“良好

的睡眠习惯是一个长期养成

的过程，睡眠质量的改善不会

立竿见影，需要长期坚持。”叶

颖菲说，对于睡眠不太好的

人，中午以后尽量不要进食咖

啡、茶和其他含咖啡因的食

物；避免在傍晚、晚上和睡前

饮酒，更不要依赖酒来助睡

眠；睡前放下手机，停止大脑

兴奋状态，才能保证睡眠。

另外，也可尝试通过打造

“睡眠环境”来改善睡眠质

量。比如保持卧室昏暗、凉

爽、安静且寝具舒适，营造一

个适合自身的舒适睡眠环境。

营造一个舒适的睡眠环境

文/珠江时报记者李冬冬通讯员 徐芬
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▲3月21日，第二十二个世界

睡眠日。“良好睡眠，健康同

行”是这次世界睡眠日的中国

主题。图为医生提供义诊服

务，为市民解决失眠困扰。

3月21日，第二十二个世
界睡眠日，“良好睡眠，健康同
行”是这次世界睡眠日的中国
主题。充足的睡眠、均衡的饮
食和适当的运动，是国际社会
公认的三项健康标准。然而
“睡一个好觉”在当今社会似
乎不是一件易事，如何改善睡
眠以饱满、积极的状态迎接次
日的工作和生活？桂城卫健
办来为你支招。

■志愿者为老人测量血压。 （受访者供图）


