
养生健康

预防“暖

气病”，温度、

湿度是关键

口干舌

燥 、皮 肤 发

痒、鼻塞、咳

嗽……这很

可 能 是“ 暖

气病”。“暖

气 病 ”并 非

真正意义上

的疾病，是由

于室内温度

大 于 25℃ 、

湿 度 小 于

30%，以及通

风不良而引

发的一系列

不适症状的

统 称 ，通 常

有以下几种

表现。

想要预

防“ 暖 气

病 ”，控 制

好室内的温

度和湿度是

关键。

补充足

量水分。建

议每天固定

饮水1.5升-

2 升 左 右 ，

多吃富含水

分的水果和

蔬菜。

做好皮

肤保湿。做

到补水的同

时补充含有

油脂类的护

肤 品 ，这 样

才能达到补

水和锁水的

效果。

增加空

气湿度。若

房间内湿度

太 低 ，可 以

用 加 湿 器 、

摆 放 水 盆 、

养殖绿色植

物等方法调

节室内空气

湿度。

宗合

从最初的一个人，到一群

人，再到全院上下人人都是志

愿者。志愿路上的千言万语，

志愿故事里的点点滴滴，都成

了最珍贵的宝藏。

2024 年 4 月的一个凌晨，

董来东身边的电话突然响起。

医院急诊科医生说，一位30岁

左右的男子陪母亲来看急诊，

男子的精神状态很不对劲，请

她协助。容不得犹豫，董来东

马上赶到医院，跟进落实相关

情况。

董来东说：“与之交谈时，

他总不自觉地把椅子往后挪，

双手在背后紧紧交叉，双腿不

停颤抖。得知他曾是一名精神

异常患者，家庭条件差，生活困

难。了解完情况后，我留下了

联系方式，告诉他有事随时找

我。”对于这种情况，董来东经

历得太多了，对于这种无力支

付医疗费用的家庭，她从来不

会提费用的事情，而是默默地

帮助他们，通过申请救助、垫付

费用，发起公益捐助等志愿行

动帮助患者解决实际问题。

在董来东带领下的山东省

巾帼志愿者协会，多年来致力

于公益事业，无数感人故事，温

暖着社会。如今，志愿服务精

神 早 已“ 内 化 于 心 、外 化 于

行”。董来东用行动践行着初

心，也在这个过程中，活成了自

己最喜欢的样子。

记者 朱振东

点滴志愿故事 助力社会和谐

回望走过的志愿旅程，很

多人曾问她：“你这样毫无保留

地做志愿有意义吗？能赚钱

吗？能拿荣誉吗？”董来东从不

多说，只是微笑以对。

对董来东而言，志愿服务

不仅是一份责任、一种选择，更

是值得用一生去践行的事业。

2010年12月的一天，一位

33岁的母亲，突发重病被送到

了医院急诊室，两个多月来，董

来东没有放弃，精心照顾着，不

幸的是这个病人最终还是走

了。看着她不到8岁的女儿眼

巴巴地流泪，董来东心里特别

难受。了解到这个孩子刚上小

学一年级，家中无所依靠，她带

头组建了一支“爱心妈妈团”，

号召爱心志愿者们一起来帮助

这个叫轩轩的小姑娘，让有爱

的人聚在一起，让温暖更有力

量。后来，轩轩从稚气孩童长

到亭亭玉立的姑娘。在社会大

家庭的关爱下，我步入社会，成

为一名幼儿教师。每逢寒暑

假，轩轩都会主动去医院、社

区、幼儿园做志愿服务。看着

轩轩从“被关爱者”到“志愿服

务者”这份完美的志愿传承，

董来东真切感受到志愿的力

量，也让她坚信：社会这个大

家庭，会因这样的温暖而更加

和谐幸福。

做好志愿服务 传承志愿精神

生长在济南市长清区平安

镇西潘村的董来东，是家中长

女，一直以来备受家中长辈期

许。董来东的爷爷语重心长地

说：“孩子，长大了一定要学医，

当一个好医生。”多少年来，爷

爷的这句话，一直回荡在董来

东的脑海中。

初中毕业后，董来东报考

了护士学校。因成绩优异，

1987 年 7 月毕业时，她被分配

到齐鲁医院。

1991 年 8 月，当时安徽遭

遇特大洪水。彼时新婚宴尔，

还在度蜜月的董来东毅然结束

假期，主动报名加入抗洪救灾

队伍。董来东说，当时灾区的

道路基本上都被洪水冲垮，他

们的队伍只能靠步行。走在泥

泞的道路上，正当大家为无法

尽快抵达目的地焦虑时，一位

受灾的老乡开着他的三轮车赶

来，执意要免费送他们去目的

地。看着渐渐远去的车辆背

影，董来东默默地思索着：“是

何种力量让三轮车把我们送到

目的地？我们能为父老乡亲解

决多少问题？”当时的许多不解

今天终于有了答案，有爱的地

方一定有力量，也就是从那时

起，一颗“志愿服务”的种子在

她心里扎了根，开启了她的志

愿公益之路。

立志从医 播下志愿服务的种子
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董来东：志愿公益 从“心”出发

董来东，山东大学齐鲁
医院原门诊部主任，山东省
巾帼志愿者协会会长，是山
东省卫生系统一名有着 34
年志愿服务经历的奉献明
星。自1991 年开始参加志
愿服务至今，董来东秉承“博
施济众，广智求真”的齐鲁精
神，深耕志愿服务事业，勇挑
时代重任，展现了齐鲁担当。

从社区调解到科普宣传，从

乡村义诊到支教讲学……截至

2025年9月底，以“银龄行动”等

项目为抓手，全国5358万老年志

愿者，汇聚起16.4亿小时服务总

时长，书写着老有所为的新时代

动人篇章。

我国人口老龄化程度较高，

但老年人中低龄化特征显著：60

至69岁的低龄老年人约占全体

老年人的56％。去年发布的中

国城乡老年人生活状况抽样调

查数据显示，约七成老年人赞同

发挥余热、参与社会发展。

从2021年《中共中央 国务

院关于加强新时代老龄工作的意

见》专门提出“促进老年人社会参

与”，到2025年民政部等19部门

联合发文明确2035年老年人社

会参与服务体系建设目标……

我国出台系列政策措施，不断提

高老年人社会参与的积极性与

便利度，拓宽社会参与渠道，为

老年人更好参与经济社会生活

提供有力保障。

老年教育和文化事业大力

发展。截至2024年底，全国老年

教育公共服务平台累计提供学

习支持服务1.7亿人次；有关部

门出台政策措施推进老年阅读

工作，持续推动电视操作复杂治

理等。

优化老年友好环境，“银龄

数字鸿沟”逐步缩小。“十四五”期

间，累计创建2990个全国示范性

老年友好型社区；超3000个老年

人常用的互联网网站和应用完

成改造。

拓展老年消费场景，保障老

年人合法权益。老年人多元化、

差异化、个性化需求愈加旺盛，

“银发经济”发展潜力巨大、前

景广阔。针对老年人教育、文

化、体育等领域，支持经营主体

丰富相关产品和服务供给；建立

健全维护老年人合法权益工作

机制等。

面向“十五五”，民政部将不

断完善制度保障，支持老年人实

现自我价值，在人生旅程中持续

发光发热，让“银发力量”焕发更

多光彩。 新华

老有所为！

超5000万“银龄”
志愿者放光彩


