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日前，济宁老年大学“共促银龄阅读 共建书
香校园”全民阅读活动周正式启动。

启动仪式上，济宁老年大学副校长巩慧向全
校师生发布了一项专为老年群体打造的“银龄阅
读计划”。该校将持续推进银龄阅读“领读者”计
划，建好用好市图书馆分馆，常态化开展读书沙
龙、好书分享、研学实践、“喜阅拾光”线上荐书等
活动。同时，学校还将深化与优质平台合作，开展
图书展销、名家见面会、名师公益讲堂、图书漂流、
经典传颂、祖孙共读等多样文化活动，让书香真正
融入老年生活。

启动仪式后，济宁老年大学校本部、市工人文
化宫分校、市文化馆分校三地联动，联合市图书
馆、市电视艺术家协会等单位，陆续组织了一系列
文化活动。学员结合在校所学，用朗诵、情景剧、
合唱、器乐演奏等形式，传播“爱读书、好读书、读
好书”的理念。

在校本部“诗歌朗诵演唱会”现场，学员们深
情朗诵原创诗文，歌声凝聚向上向善的力量。场

外同步设置了图书展销区，包括红色经典、文学名
著、健康养生、历史文化、生活艺术、亲子绘本等近
3000册图书，精准对接老年群体的阅读需求，吸引
不少师生驻足翻阅、交流选购。“我平时就爱看书，
现在学校把书送到我们跟前，种类还这么丰富，真
是方便得很。”72岁的王大爷说。

在市文化馆分校，“阅见济宁·书香满城”全民
阅读周活动暨“乐龄阅养”银龄朗诵会精彩上演。
合唱、朗诵、京剧选段、器乐演奏轮番登场，参演学
员精神饱满，赢得阵阵掌声。济宁老年大学书画班
师生创作的25幅书法作品在市图书馆一楼大厅陈
列，笔力沉稳、气韵生动，吸引不少市民驻足欣赏。

市工人文化宫分校则举办了“阅享新时代 书
香颂中华”主题文艺展演，以经典诵读为主体，巧
妙融入口琴合奏、太极演绎、旗袍秀、情景歌舞等
形式。表演者们深情演绎古今名篇，家国情怀真
挚感人。“我们通过读书和表演，不仅丰富了自己
的文化生活，也给社会传递了正能量。”参加朗诵
表演的学员张大爷说。

四月的济宁，春意正浓。在济宁
老年大学的书法教室里，墨香与窗外
的花香交织。67岁的聂遵涛伏在案
前，提笔、蘸墨、落笔，“家和万事兴”几
个大字跃然纸上。几个月前，正是这
位退休后重拾毛笔的书法班学员，以
一场持续多日的志愿行动，温暖了十
多个社区的千家万户。

今年年初，济宁老年大学联合多
个社区发起“春暖万家·迎春送福”公
益志愿活动，号召学员走出课堂、走进
基层，为孤寡老人、困难家庭及普通居
民免费书写吉祥语句、赠送书法作品，
聂遵涛第一个报了名。此后一连十几
天，他跟随志愿团队辗转多个社区，几
乎场场不落。

每次活动，聂遵涛都会提前半小
时到场铺纸研墨。开笔后，他凝神静
气，挥毫间，一副副对仗工整的联句便
从笔下流淌而出。“天增岁月人增寿，
春满乾坤福满门”“和顺一门有百福，
平安二字值千金”……居民们排着队，
耐心等候，不时发出赞叹。

“以前练字是为了修身养性，现在
发现，字还可以温暖别人。”聂遵涛对
记者说。这是他在志愿活动中最大的
顿悟。

进入老年大学后，聂遵涛从零开
始学起，日复一日临帖练字，渐渐写出
一手漂亮的行书。但他从未想过，自
己的爱好能产生如此大的社会价值。

“刚开始我很有压力，怕自己写得不够
好，怕别人不喜欢。”他坦言。可当他
走进社区，看到孩子们好奇地围在桌
前看他运笔，看到居民们把墨迹未干
的作品举到阳光下端详，所有的顾虑
都烟消云散了。“志愿服务从来不是单
向的给予，而是一场双向的治愈。”聂
遵涛感慨道，“我送出了祝福，也收获
了信任和笑容。那些感谢的话，比什
么奖状都珍贵。”

“这段经历，如一束光，照亮了我
前行的路。”聂遵涛在自己的志愿总结
中写道。他说，这次活动让他更加坚
定了投身公益的决心。

（济宁晚报全媒体记者 李胜男）

孩子爱生病，上班族易疲劳，老人反复感
冒……在中医看来，这些可能都是身体正气不足
的表现。日前，在国家中医药管理局举行的发布
会上，专家详解中医药如何提升人体正气、促进
身体健康。

中国中医科学院西苑医院治未病中心主任张
晋介绍，中医所说的正气是指人体维持生命活动、
抵御外邪侵袭的全部功能的总和，涵盖脏腑功能、
气血阴阳的平衡状态，以及适应能力、修复能力、
自愈能力、精神状态等方面。

“正气足了，免疫力自然协调有序。”张晋说，
提升正气的核心原则是“燮理阴阳、调和气血”，具
体要做到：养护脾胃、顺应四时、调畅情志、劳逸适
度、睡眠充足。

中医“扶正”护健康，针对不同人群，侧重点有
所不同。

国家中医药管理局中西医结合与少数民族医
药司副司长欧阳波说，对于儿童青少年，养成良好
的生活习惯尤为重要；对于成年人，重在疏解压
力，调和身心，改善亚健康状态；对于老年人，更需
兼顾慢病管理与康复调护。

在天津市北辰区天穆镇社区卫生服务中心主
任医师丁文静看来，提高儿童免疫力关键在于

“养”。“通过推拿、食疗、合理起居让脾胃强健，气

血充盈，自然正气充足，可以少生疾病。”丁文静举
例说，小儿推拿是简单有效的家庭保健法，如捏
脊，从尾骨沿脊柱两侧向上捏至大椎穴，每次3至
5遍，能够调阴阳、理气血、和脏腑。

常处于“高耗能、低储备”状态的职场人，则易
“心脾两虚”“气血不畅”。

专家建议，这一人群尽量晚上11点前入睡，午
时小憩15至30分钟，以养心血；每坐40至60分
钟起身活动5至10分钟；每天10分钟专注呼吸，
帮助减压。

而老年人会随着年龄增长免疫力下降，容易
反复发生感冒等疾病。

张晋说，老年人免疫力下降的根本原因是“肾
气渐衰，脏腑功能减退”，调理的核心是“扶正固本
防邪”。为此，老年人可适当食用核桃、黑芝麻、黑
豆等帮助补肾填精，用山药、莲子、白扁豆、薏苡仁
等煮粥或煲汤帮助健脾益气；注意保暖防寒，尤其
护好头、颈、背、足等部位；每天运动30分钟，可选
八段锦等功法，以微微出汗为度。

不少疾病的发生都与正气不足相关。专家介
绍，中医认为过敏本质是“正气不足，伏邪外发”，
过敏体质人群可以用黄芪泡水喝以补气固表；在
非发作期通过中药内服、穴位贴敷等方法改善体
质。 （来源：新华社）
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