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凡人善举

YMG全媒体记者 王鸿云
通讯员 王宝真 摄影报道

在芝罘区只楚街道锦宏小区，社区
居民孙美玲用自己的热情和坚持，改变
了无数老年人的生活。

十年前，她组建了锦宏宏艺文体艺
术团。从最初的寥寥数人，发展到如今
百余人的多元文艺团体，帮助老人们重
拾快乐。孙美玲还牵头成立了宏伟老
年志愿者服务队，为社区孤寡、困难老
人送去温暖。

本报讯（YMG全媒体记者 宋晓娜
通讯员 孙润秋 摄影报道）近日，芝罘区民
生社区举办的“2025年暑假体能训练营”
正式开营。

本次训练营为期3周，涵盖跳绳、趣味
体能等多个项目，针对7-15岁青少年的年
龄特点和运动需求，设置了基础技能教学、
团队对抗赛、体能挑战赛等多样化活动。

每天2个小时的训练中，孩子们的衣
衫被汗水浸透，但一张张稚嫩的脸上却写
满了认真与坚持。

在训练营里，孩子们在阳光下奔跑，在
欢笑中成长，让暑假过得充实而有意义。

本报讯（YMG全媒体记者 宋晓娜
通讯员 小芳 摄影报道）近日，芝罘区胜利
路社区联合道恕街小学，邀请毓璜顶医院
眼科专家举办预防近视讲座。

讲座中，医生通过图文并茂的方式，详
细演示正确的读写姿势和用眼习惯。针对
同学们提出的“如何缓解眼疲劳”“假性近
视能恢复吗”等问题，专家给予耐心解答，
消除了大家的困惑。

讲座结束后，同学们纷纷表示收获颇
丰，不仅学到了预防近视的知识，还掌握了
实用的护眼方法，将在日常学习中养成良
好的用眼习惯。

本报讯（YMG 全媒体记者 徐鲲
吕金滙）在日前举行的“老于帮办”进社
区活动现场，市民王先生找到专业心理
咨询师宫媛媛，讲述了自己的烦恼。

原来，72岁的王先生是一名退休教
师。子女长期在外地工作，一年中鲜少
能回几次家。王先生平时和老伴在家生
活，近半年来频繁就医，经常感觉心慌、
胸闷、头晕、失眠，总是怀疑自己得了“心
脏病”或“癌症”。

“我多次到医院体检，进行专科检
查，包括心内科和神经科，但医生说我没
有任何问题。”王先生说，他不相信医院
的检查结果，反复查阅医学资料、上网搜
索症状，稍有不适就要求家人送急诊或
预约新的检查。“我担心自己突然倒下没
人发现，没有办法自己待在家里或者出
门散步。”

宫媛媛听完王先生的讲述后，判断
他患上了“疑病症”。

宫媛媛介绍了“疑病症”的前期症
状：“王先生在明显就医行为出现前，已
表现出对自身健康的过度警觉。睡眠开
始变得浅而多梦，对衰老带来的常见、轻
微躯体感觉（如偶尔的心悸、短暂的关节
酸胀等）异常敏感和关注，常向老伴或子

女反复提及这些不适，并流露出超出正
常范围的担忧（如“这会不会是什么大病
的先兆？”）。其日常话题逐渐向身体不
适倾斜，虽尚未频繁就医，但焦虑情绪和
灾难化解读的苗头已经显现。”

对此，宫媛媛从以下几个方面分析
了“疑病症”的诱发原因：半年多前，王先
生的一位老友突发心梗去世，对他冲击
巨大；过度关注养生节目和网络“健康”
信息（尤其是负面案例）；退休后生活重
心缺失，注意力转向自身；正常衰老带来
的身体变化被过度解读为“重病信号”；
子女不在身边，缺乏深度情感交流和社
会支持。

为此，宫媛媛提出了如下几种干预
方案：

1.认知行为疗法（CBT）：帮助王先生
识别和挑战灾难化思维（“心慌=心脏病
发作”），建立对身体感觉的更合理认知，
限制过度医疗行为和健康信息搜索。

2.接纳承诺疗法（ACT）：学习接纳
不确定性及衰老带来的正常不适，关注
当下能控制的生活价值（如与老伴散步、
听戏等）。

3.动力催眠训练：调节神经可塑性，
降低杏仁核过度反应，增强前额叶对情

绪的调控能力。
4.必要时用药：若焦虑严重影响功

能，经医生评估，可短期使用抗焦虑药物
以缓解症状，为心理治疗打基础。

5.家庭会议：指导家人理解其焦虑本
质，调整应对方式（避免过度安慰或指
责，引导其参与积极活动）。

除了心理专家的干预，心理咨询师
宫媛媛建议家人同时参与治疗，她建议
广大患者的家属们：不轻易说“你想多
了”，承认其感受是真实的，但引导关注
事实（检查结果）。养成规律健康的生活
习惯，鼓励其适度锻炼、规律作息、均衡
饮食，转移其对身体的过度关注。丰富
生活内容，帮助培养兴趣爱好（参加老年
大学、社区活动等），重建生活意义感和
社交圈。陪伴就医，管理信息，陪同看医
生，请医生清晰解释结果；限制接触耸人
听闻的“健康”信息源。设定“健康讨论”
时间，避免全天候谈论身体不适，约定固
定时间沟通健康担忧。

本报讯（YMG全媒体记者 宋晓娜
通讯员 钟长宏 摄影报道）近日，芝罘区南
里社区联合烟台中西医肛肠医院举办“小
小中医师”胃肠健康研学活动。

首站是中药房，药师现场演示传统抓
药技艺。“这是陈皮，能理气健脾”，孩子们
踮起脚尖，好奇地打量着药柜里琳琅满目
的药材，不时发出阵阵惊叹。

在胃肠知识小课堂，张医师用生动的
比喻讲解消化系统：“我们的胃就像一个小
厨房，要把食物搅拌成糊糊的……”小朋友
们围在胃肠镜显示屏前，争相提问。最温
馨的当数孝亲体验环节，在医师指导下，孩
子们用刚学会的推拿手法为父母按摩。最
后的养生茶制作环节，菊花与玫瑰的清香
弥漫开来，亲子共同品味健康滋味。

锦宏小区艺术团团长孙美玲：

用爱心点亮社区老人精彩生活

孙美玲的善举，离不开丈夫的默
默支持。从帮忙组织艺术团活动到开
车接送老人，丈夫始终是她最坚实的
后盾。

锦宏社区居委会的工作人员对这
对夫妻赞不绝口：“他们不仅让退休老
人重新找到生活乐趣，还带动起整个社
区的互助氛围。现在小区的邻里关系
比过去融洽多了，很多年轻人也受到感

染，主动参与志愿服务。”
如今，锦宏宏艺文体艺术团和宏伟

老年志愿者服务队已成为锦绣新城的
“金名片”，甚至吸引了其他社区的老年
人前来“取经”。

面对赞誉，孙美玲依然谦逊：“我们
只是做了力所能及的事。退休不是生
命的终点，而是新生活的起点。我们希
望更多的老人能走出家门，找到自己的

兴趣，也希望社会能更关注老年群体的
精神需求。”

十年坚守，孙美玲用艺术和爱心，
点亮了社区老人的精彩生活。

在艺术团的演出过程中，孙美玲发
现，社区里还有许多老人因身体不便、
经济困难或无人照料，无法参与活动，
甚至生活都成问题。

“我们既然能组织起来唱歌跳舞，为
什么不能帮帮这些更需要关爱的老人
呢？”从“文艺舞台”到“爱心舞台”，2020

年，孙美玲在艺术团的基础上，成立了
“宏伟老年志愿者服务队”，专门为社区
里的孤寡、高龄、残疾老人提供帮助。

服务队的志愿者们定期走访困难
老人，帮他们买菜、打扫卫生、陪他们聊
天，甚至陪同他们就医。孙美玲和丈夫
曾长期照顾一位80多岁的孤寡老人。

这位老人患有慢性病，生活难以自理，
孙美玲便经常去她家做饭、整理家务。
后来老人住院，孙美玲和丈夫又轮流陪
护，直到老人安详离世。

“我这辈子没有儿女，但最后的日
子有你们照顾，我很幸运也很满足。”这
位老人临终前拉着孙美玲的手说道。

十年前，孙美玲刚刚退休。闲不
住的她主动申请，成为锦绣新城小区
的一名义务巡逻员。在巡逻过程中，
她发现许多退休老人每天除了买菜、
晒太阳，就没有其他活动，生活单调
乏味。

“很多人刚退休时，身体还不错，但
因为没有事情做，慢慢就变得沉默寡
言。”孙美玲回忆道，当时她萌生了一个
想法：能不能组织一些活动，让老人们
重新找到生活的乐趣？

起初，她尝试组织几位喜欢跳舞的

邻居在广场上练习跳舞。渐渐地，参与
的人越来越多，孙美玲趁热打铁，正式
成立“锦宏宏艺文体艺术团”。艺术团
从最初的6人舞蹈队，发展到如今的
100多名成员，涵盖舞蹈、走秀、葫芦丝、
交谊舞、朗诵等多支文艺队。每周固定
时间排练，每逢节日还会在社区、养
老院、文化广场等地演出。

“以前总觉得退休后就是混日子
过，现在每天排练、演出，比上班时还
忙，但特别充实！”一位艺术团成员笑
着说道。

艺术团点燃老年新生活

志愿者服务队温暖孤寡老人

“夫妻同心”书写社区互助佳话

子女不在身边，七旬翁疑病缠身
心理咨询师支招：理解与陪伴是“良药”

南里社区：
探索中医药文化

胜利路社区：
呵护眼睛预防近视


