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为进一步优化
劳动环境，提升劳动
者权益保护水平，近
日，铁西区总工会组
织开展问卷调查，广
泛收集劳动者、企业
对劳动权益保障工
作的意见和建议，受
到广大职工的欢迎。

全媒体记者
刘莉 摄
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每天晒太阳的好处

1、促进维生素D的合成

3、让睡眠更好

2、让心情更好

作为本身是盲人、又是光明助残志愿
者协会会长的籍雅琴，她在数十年的工作
中发现，在各类人群中，盲残人的身体素
质最低，死亡率也最高。为此，籍雅琴决
定要多创造机会让盲人走出家门调整心
态、开阔视野、增强体质，拥抱大自然，于
是，她发起并成立了盲人文体队，长年累
月带领队员们坚持健身，练习太极拳、八
段锦、广播体操、手语舞等。

冬天，她为穿着单薄的队员解决棉
衣棉鞋棉手套问题；夏天，她为队员送去
水果和矿泉水。因为锻炼的地点离她家
最近，锻炼时，队员们临时缺啥少啥都去
她家找，因此，她特意在一楼走廊楼道里
放了一个大铁皮柜，里面都是供盲人队
员用的日常用品，大家把这个箱子戏称
为“百宝箱”。中午，籍雅琴还为练习的
盲人们买面包、香肠和牛奶等食物。近
几个月以来，盲人健身队的练习地点又
换到了雨花斋附近社区，籍雅琴便协调
雨花斋，让健身队的盲人们每天都能吃
到热乎乎的素食餐。

籍雅琴教大家学会了手语舞《感恩
的心》《步步高》，还专门请老师教会大家
太极功夫扇。由她自编自导、带领盲人
朋友自演的盲人太极扇《心中有光明》，
多次参加有关部门的表演并获奖。全国
盲人文学委员会委员杨晓杰撰写的《籍
雅琴带领盲人练习太极扇——盲人心中

有光明》一文，获得“首届全国盲人广播
剧剧本征文”二等奖。去年秋天，许多盲
人队员向籍雅琴提出了想学雨中太极伞
的想法，籍雅琴便立刻联系好心人自费买
伞，并请自己的妹妹籍雅双当义务教练，
手把手教会大家。

籍雅琴姐妹俩的行动打动了盲人及
家属，市盲协副主席朱昱昊利用业余时
间改编了《祖国在盲人心中》的乐曲作为
雨中太极伞的背景音乐。朱昱昊的母亲
连续几个昼夜，按照改编的曲子，把每句
歌词和太极伞的每个动作一一对应，极
大提高了整齐度。籍雅琴为了鼓励大家
学好这个在全国都没有盲人会打的雨中
太极伞，答应大家：“等我们学会以后，要
把这项既能健身又能表现出盲人自强不
息精神的雨中太极伞、太极扇，从英雄城
大地表演到海边去。”籍雅琴这句鼓舞人
心的话语，被盲人队员牢牢记在心上，大
家努力勤学苦练。

功夫不负有心人，今年春季，30多名
盲人队员终于掌握了雨中太极伞的动
作，能够从头至尾独立完成这 32 式动
作。为了兑现承诺，籍雅琴在微信群发
出了自愿跟团去大连旅游的通知，大家
都争先恐后地报名参加。

盲人常富和他患癌症的妻子，因为
没有及时看到群消息，错过了报名。为
了帮常富实现感受大海的愿望，籍雅琴

说服自己的妹妹把名额让给了常富，又
通过调节名额让常富的妻子作为陪护一
同出行。志愿者于青杰也想参加此次活
动，可她还有个4岁的孩子，籍雅琴便自
费让她带着孩子一起参加。

每次为盲人举办活动，籍雅琴总是
把安全放在第一位。她自掏腰包邀请了
9位扶盲助盲志愿者参加活动，既给盲人
当眼睛，也为了答谢他们对盲人和盲人
事业作出的贡献。她把活动中所需要用
的党旗、会旗、条幅等物品提前拿到自家
洗干熨平。她深知盲残人出行的难处，
就到超市买回了供大家途中吃的食品、
营养品以及常用的药品。

在途中的客车上，籍雅琴向残疾朋
友和志愿者们讲述了党和政府对残疾人

的优惠政策，残疾人在社会上得到的关
心、爱护和帮助，大家纷纷对她多年来的
帮扶表达谢意。对此，她说：“我是在党的
培养教育下，履行着一个共产党员的责任
和义务。大家要感谢就应该感谢我们的
党、感谢我们的国家、感谢社会上的好心
人。”随后，大家一起唱红歌、表演手语舞

《感恩的心》《步步高》表达感恩之情。
当大家来到大连海边，听着海鸥的鸣

叫声时，动情地说：“我们永远忘不了籍大
姐为我们提供了这次难得的机会，大姐
的心胸，真像大海一样宽广。”大家纷纷
拿出自带的太极伞、太极扇表演起来。
他们深有感触地表示：“籍大姐真是言而
有信，让我们实现了把太极伞、太极扇从
英雄城大地表演到了大海边的愿望。”

诚挚感党恩 履责践诺言
——光明助残志愿者协会会长籍雅琴帮助盲人健身记事

全媒体记者 刘莉 周春明

“能有这次去大连的机会，要感谢籍大姐的帮助和安排，通过这次旅游，我
们会更加热爱生活。我们以后也要像籍大姐一样，尽自己所能，做一名志愿者，
为社会发展作出自己应有的贡献。”连日来，四平盲人文体队的部分盲人队员们
回忆起紧张而又短暂的两天之旅，都深有感触。

很多人都爱去买各种昂贵的保健品，其实晒太阳就是一
种免费的“保健品”。今天我们就来聊一聊晒太阳的好处。

太阳光能刺激皮肤中的胆固醇分解为维生素D。维生
素D在人体内有多种重要功能，包括帮助钙的吸收，维持骨
骼健康，支持免疫系统，预防小儿佝偻病和老年骨质疏松等。

晒太阳会促使身体释放出更多的血清素（5-羟色胺）。
血清素是一种提高情绪、缓解抑郁和焦虑的神经递质，它也
被称为“快乐激素”。

4、调节激素水平

在白天，充足的血清素让我们精神饱满地投入工作学
习；到了晚上，血清素则会在酶的作用下，转化成有助睡
眠的褪黑素。如果我们白天没有晒够太阳，可能会造成
血清素分泌不足、褪黑素转化不够，出现白天没精神、晚
上睡不着的情况。

晒太阳可以影响体内的激素水平，包括甲状腺激素、肾
上腺皮质激素和性激素等。这些激素在内分泌系统中扮演
着重要角色，影响着我们的代谢、免疫和情绪状态。

适度晒太阳有益于身体健康，但过度暴晒可能会增加
皮肤癌的风险，所以大家在晒太阳时要注意适度就好，不
要长时间暴露在强烈的阳光下。一般来说，避开太阳最猛
的中午，上午10点以前和下午4点左右是晒太阳的“黄金时
间段”，晒10分钟至20分钟即可，不要让皮肤晒得发红。把
身体部位暴露出来。大部分维生素D的合成发生在皮肤暴
露的部位，比如手臂、腿部。所以我们晒太阳时，要确保这
些部位能够接触到阳光。

有些朋友可能会问：脸上、身上晒太阳，万一晒黑了怎
么办？需不需要涂防晒？其实，市面上的防晒产品当中，
好多都是针对阳光中 UVA 和 UVB 波段的紫外线来做防
护，而阳光对身体的益处，很多也是由 UVA 和 UVB 带来
的。所以，晒太阳时做防晒，反而可能跟我们晒太阳的目
的有冲突。

但如果实在想做防晒，可以在面部做好防晒，因为一般
面部的皮肤比较薄，尤其是眼睑皮肤薄嫩，而手背、胳膊、腿
这些地方的皮肤厚度适当，相比之下，可以用来当作身体的

“阳光接收器”。
不要隔着玻璃晒。隔着玻璃晒太阳，会大大降低维生

素D合成的效果。因为紫外线的穿透性比较差，一张纸都
能将UVB阻隔开来，更何况是厚厚的玻璃。晒太阳的最佳
地点是户外，如果去不了户外，可以在室内打开窗户，让阳
光直接与皮肤接触。

不是所有人都适合晒太阳。比如患有皮肤癌、系统性
红斑狼疮、皮肤炎的患者，以及正在使用一些光敏性药
物（如异维 A 酸、米诺环素等）的人群，这些人就不建
议去晒太阳了。

（来源：科普中国）

本报讯（全媒体记者 杨舒然
通讯员 周围广）为进一步拓宽居
民就业信息获取渠道，提升就业
服务精准度，近日，铁西区柏林社
区联合市人社局、区就业局，精心
谋划并组织实施就业宣传栏创建
工作。以打造“家门口的就业服
务 站 ”为 目 标 ，切 实 打 通 就 业 服
务“最后一公里”，为辖区居民就
业创业注入新动能。

在 筹 备 阶 段 ，三 方 成 立 专 项
工作小组，通过实地走访、问卷调
查等方式，深入了解居民就业需
求和信息接收习惯，精准定位宣
传栏功能与内容。市人社局、区
就 业 局 充 分 发 挥 政 策 与 资 源 优
势，提供权威就业政策解读、岗位
招聘信息等核心内容；柏林社区
对宣传栏进行选址、设计及施工
协调，确保宣传栏既符合社区整
体 规 划 ，又 能 实 现 最 大 化 覆 盖 。
多方协同配合，高效完成了从方

案 设 计 到 落 地 实 施 的 全 过 程 工
作。

建成后的就业宣传栏涵盖了
政策法规、岗位推荐、技能培训、
创业指导四大板块。政策法规板
块实时更新就业创业扶持政策，
帮助居民及时了解社保补贴、创
业贷款等惠民政策；岗位推荐板
块定期发布本地及周边企业的优
质 岗 位 信 息 ，涵 盖 制 造 业 、服 务
业等多个领域；技能培训板块预
告各类免费培训活动，鼓励居民
提升就业技能；创业指导板块分
享创业案例和经验，激发居民们
的创业热情。

此 次 就 业 宣 传 栏 的 创 建 ，切
实增强了社区就业服务效能，通
过 直 观 、便 捷 的 信 息 展 示 ，帮 助
居 民 足 不 出 社 区 就 能 掌 握 就 业
动态，有效缓解了信息不对称等
问 题 。 柏 林 社 区 相 关 负 责 人 表
示 ，将 持 续 与 市 人 社 局 、区 就 业
局深化合作，动态更新宣传栏内
容，探索线上线下融合的就业服
务模式，不断提升就业服务的专
业 化 、精 细 化 水 平 ，为 居 民 就 业
创业提供更坚实的保障。

就业“小窗口”服务“大民生”
柏林社区联合相关单位打造就业宣传栏

那些事社区 本报讯（通讯员 马德志）为进一步
加强社会治安管理，消除各类安全隐患，
近日，铁西公安分局英雄派出所立足辖
区实际，提前谋划，组织全所警力针对辖
区内经营规模较小的旅馆、网吧、餐饮、
洗浴、足疗等“九小场所”开展为期一周
的治安集中清查行动，力求不留死角、不
留盲区。

强化消防检查 确保消防安全
检查期间，民警重点对辖区各场所

消防设施、器材配备情况、使用熟练程
度、用火用电安全、消防通道是否畅通、
电器线路敷设是否符合标准、安全制度落
实、应急预案制定等情况进行检查。对于
检查中暴露出的问题与隐患，当场责令整
改，力求从源头上有效遏制各类安全事故
的发生，坚决将事故隐患消除在萌芽状
态。未能当场整改的，下达整改通知书，
责令场所负责人限期整改，并安排专人跟
踪复查，确保隐患整改措施得到有效落
实。同时，督促场所负责人定期检查消防
用品和设施、标志、做好自查自纠工作，切
实将消防安全落到实处。

加强治安管理 提升防控能力
为进一步加强辖区场所的治安管

理，坚决压实个体经营者的主体责任，派
出所组织民警对辖区小旅馆住宿实名登
记逐一开展检查，民警仔细核对入住人
员信息登记情况，确保“实名、实情、实
数、实时”登记，杜绝出现漏登、错登情
况。随后，对旅馆的监控设备覆盖率、监
控设备是否有效运行进行了详细检查，
并提出整改意见。要求旅馆负责人要严
格遵守相关法律法规经营，坚决杜绝无证
入住，一证多住，本人登记他人入住的情
况。对不实名登记、未落实未成年人入住

“五必须”要求、未按规定登记入住人员
信息，以及在接待未成年人入住时未履
行询问、报告义务的旅店，民警都将依法
依规严肃处理，切实保障旅客和未成年
人的安全。针对小网吧，着重检查是否
存在未成年人上网及未按规定实名登记
问题。民警对网吧负责人提出核心要
求，务必全面落实安全管理责任，合法经
营，对允许未成年人使用网络的网吧管
理者和经营者公安机关将依法予以查
处。

强化安防宣传 提升安全意识
为提升“九小场所”经营者和从业人

员的安全意识，派出所组织民警积极开
展安全知识宣传教育，发放安全资料，讲

解安全防范的重要性和相关法律法规知
识。通过列举火灾、治安事故典型案例，
使经营者们深刻认识到安全问题不容忽
视，具备自主防范意识和责任意识十分
重要。同时，民警还现场向从业人员讲
解消防安全的重要性、火灾预防、逃生自
救方法以及“四实”登记和未成年人入住

“五必须”要求的具体内容与法律责任，
有效提升了从业人员的安全意识和应急

处置能力。
此次治安清查行动，进一步增强了

辖区“九小场所”经营者的安全责任意
识，为保障辖区群众生命财产安全和维
护社会治安稳定奠定了坚实基础。英雄
派出所将继续秉持严谨细致、高度负责
的工作态度，持续加强对“九小场所”的
安全管理，为辖区居民营造安全稳定的
生活环境。

加强治安管理 维护社会稳定
铁西公安分局英雄派出所多举措开展治安清查


