
05民生
2024年6月18日 星期二

值班主任：史瑞丽 责任编辑：李晶晶
版式：王苗 校对：张梅

“现代人的节奏很快，能去郊外亲近大自

然的机会有限，而街边公园免费且安全的环

境，为大家提供了休闲放松的便捷途径。”有业

内人士认为，这一效应凸显出大自然对人的疗

愈作用，当人走进大自然，哪怕只是20分钟，大

脑都会舒缓下来。

海南医科大学第一附属医院神经内科主

治医师黎昌炫告诉记者，从神经内科专业的

角度来看，“公园 20分钟效应”具有显著的科

学性，自然环境对神经系统的调节作用已被

广泛认可。他认为，在公园中散步或进行轻

度活动，有助于促进神经系统的平衡，而且公

园中大量绿植，以及新鲜空气能够改善呼吸

系统和循环系统的功能，进而维持神经系统

的健康。

黎昌炫建议市民群众可在早晨或傍晚时

段，选择就近的公园散步或进行简单锻炼。同

时，也可以结合个人喜好，进行深呼吸、冥想等

放松运动，以进一步凸显公园的康复效果，

“‘公园20分钟效应’为广大群众提供了一个简

单而有效的调节方式。通过合理利用公园资

源，广大群众可以改善神经系统功能。”

海南医科大学第二附属医院睡眠心理科

主任王新源表示，当人们久处于写字楼或繁杂

的工作状态中时，大脑的皮质醇激素水平较

高，会出现紧张、焦虑等现象。此时走进公

园，绿色的植被作为一种“安全、清净”的色

彩，能够降低大脑皮质醇激素水平，有效缓解

精神压力。

“我们在临床上常用VR疗法来帮助患者

缓解心理压力，其实就是模拟自然环境，通过

视觉治疗，让患者得到身心放松。”王新源建

议，市民群众可更多地走进公园，借助良好的

自然环境来纾解心理压力。

□本报记者 赵汶 特约记者 许晶亮

在琼山区府城街道北官社区的

食堂内，墙面醒目处贴着“一周食

谱”，细细看来，每天的菜品都不一

样。6月 17日上午 11时许，该食堂出

餐窗口前，居民们正排队点餐。“社区

有了食堂，我们一日三餐都能来这里

吃饭，又便宜又方便。”北官社区居民

赖洪辉说。

自去年以来，琼山区民政局积极

探索在辖区开设社区食堂，并面向全

年龄段人群推出早中晚餐和上下午茶

等餐饮服务，持续扩大民生服务覆盖

面，让社区居民能“近”享受就餐便利。

多样化餐饮受热捧

“西红柿炒鸡蛋要两份”“鸭肉和

肉丸各要一份”……6月17日，社区居

民赖洪辉和朋友点完餐后，便围坐在

一起用餐。“我们是社区舞蹈队的，经

常在社区排练，中午就来这里吃饭。”

赖洪辉告诉记者，社区食堂开办以

来，她和舞蹈队同伴就常选择来此聚

餐，大家在一起分享美食，也交流当

天的排练心得。

据了解，北官社区食堂于今年 5
月中旬开始运营。一个月来，不仅

深受北官社区居民的欢迎，还吸引

了其他社区居民前来用餐。“这个社

区食堂开始运营以来，我和老伴经

常来吃饭。”临近 12点，家住府城街

道绣衣坊附近的邓浮原和爱人手挽

手走进食堂，点了肉饼、豆角烧茄

子、西红柿炒蛋和鸭肉后，频频点赞

用餐服务。

“社区食堂的环境整洁干净，食

品安全有保障，每天都有 8个菜供我

们选择，还搭配一份汤，一顿午饭在

20元以内，每天菜品还不一样。”邓浮

原一边吃着可口的饭菜，一边向记者

分析选择社区食堂的好处。

扩大民生服务覆盖面

“社区食堂是持续扩大社区服务

功能、提升社区基层治理能力的一项

重要举措。”琼山区民政局副局长曾恋

告诉记者，社区食堂面向全年龄段人

群开放，具有普惠性。目前，该区已在

国兴街道道客社区、凤翔街道桂林社

区和府城街道北官社区开设了社区食

堂，通过公建民营，由政府出场地、引

进企业投入资金开展市场化运营的方

式，增强社区服务“造血”能力。

社区食堂缘何会受到居民欢

迎？北官社区食堂运营方、家美乐北

官综合养老服务中心主任张妤颀介

绍，该社区食堂每周会更新营养食

谱，根据老年人的日常饮食习惯、营

养需求及大众口味，确定每天的菜品

和口味；同时，还推出上午茶和下午

茶，满足本地居民的日常生活需求。

“我们早上免费提供豆浆，馒头、面包

这些只卖一两块钱，居民不仅能吃

饱、吃好，更能吃得实惠。”张妤颀说，

此外，社区食堂还推出小灶“点单”服

务，满足更多居民的用餐需求。

“民政部门对运营企业发放一定

的奖励补贴，要求其为居民提供优质

服务，这不仅提升了企业的服务热

情，也进一步提升了居民的获得感。”

曾恋介绍，目前该区正在积极推进社

区食堂提档升级，推动民生服务覆盖

面不断扩大，以提升居民的生活获得

感和幸福感。

琼山区推动民生服务覆盖面不断扩大

社区居民“近”享就餐便利

记者进社区

□本报记者 陈歆卓

血液是生命的源泉，也是传递人

间真情的红色“纽带”。挽起袖子、献

出热血，看似简单的动作，却可以点

燃人世间的“生命之火”，为一个个家

庭送去希望。

海口海事局工作人员李佳璇是

众多无偿献血者中的一员，自2004年
第一次献血以来，他已在无偿献血的

道路上前行了20年，共捐献74次，累

计献血 21100毫升，用一腔“热血”和

昂扬热情不断为生命“加油”，先后获

得了全国无偿献血奉献奖金奖、全国

无偿献血志愿服务五星奖等荣誉。

无偿献血成为习惯

2004年，还在读大学的李佳璇完

成人生中的第一次献血，并从此走上

无偿献血之路。毕业后，李佳璇进入

海口海事局工作，单位每次组织无偿

献血活动，他都积极参加。随着献血

次数的增多，李佳璇对无偿献血知识

也更加了解，这让他萌生了捐献血小

板和参与无偿献血志愿服务的想法。

“男性每次捐献全血需要间隔

三个月，但捐献血小板只需间隔半

个月，多献一次血，就能多为他人提

供一份保障。”抱着这样的想法，如

今李佳璇每个月都会前往省血液中

心捐献血小板。由于无偿献血对献

血者的健康状况有要求，这些年来，

李佳璇养成了自律的生活习惯：健

康饮食、加强锻炼，以确保自己能够

献出合格的血液。

如今的李佳璇已成为一名无偿

献血志愿者，一有空闲时间，他就奔

走于省血液中心、爱心献血屋等地，

向人们宣传介绍无偿献血的知识、接

待服务献血者。担任省无偿献血志

愿者服务总队秀英服务队队长的他，

累计志愿服务时长超过2432个小时，

在李佳璇的带动下，他的家人和朋友

也加入了无偿献血的队伍。

尽己所能帮助他人

“您捐赠的血液已发往医院救

治患者，感谢您的无私奉献！”多年

来，李佳璇无数次收到省血液中心

发来的短信，“每次看到都会觉得

心头一暖，更加有动力继续在无偿

献血这条路上走下去。”李佳璇说，

只要有人需要帮助，他就会尽己所

能献出力量。

在献血时多留 8毫升左右的血

样，即可加入中国造血干细胞捐献

者资料库，如果配型成功，将有可

能挽救血液病患者的生命。在无偿

献血的过程中，李佳璇了解到造血

干细胞留样的知识，便毫不犹豫地

选择了留样。“我会随时准备着，为

他人提供力所能及的帮助。”李佳

璇说，“希望能有更多人了解无偿

献血的意义，加入无偿献血的行

列，参与到这个传递爱与正能量的

队伍中来。”

“公园20分钟效应”在海口引发关注

走！到公园去散散心

海口海事局工作人员李佳璇20年来无偿献血74次

用热血为生命“加油”

何为“公园 20分钟效应”？记者查询了解

到，这一概念或来源于《国际环境健康研究杂志》

的一项研究，该研究表明，每天在能感受到自然

气息的户外待一段时间，能够让人感到快乐。

“公园里空气好、景色好，哪怕只是走走逛

逛，都能放松心情，缓解疲惫的身心。”6月 16
日下午，市民王凯盛带着孩子在万绿园的草坪

上放风筝。周末逛公园度过亲子时光，是他寻

求放松的方式之一。

对于市民刘立章来说，每天到万绿园散步已

成为习惯。“公园里人多热闹，基础设施完善，一

年四季都能看到鲜花，心情怎么会不好？”刘立章

拿出手机，点开相册翻看他今年3月拍摄的向日

葵“花海”。他鼓励年轻人多走出家门，多参与户

外活动，感受自然的魅力。

除了大型公园外，坐落于社区里的“口袋公

园”同样承载着居民的微幸福。每到傍晚，南沙

路附近的“口袋公园”光影园都会迎来不少周边

居民，大家在这里休憩纳凉，谈天说地。“口袋公

园虽小，但是基本设施都有，能看景、能休息，还

能锻炼身体。”市民符玉祥告诉记者，自己并不了

解“公园20分钟效应”，但工作一天回到家，出门

就能进公园放松，这让她感到很有幸福感。

眼下，“公园20分钟效应”也被不少市民所

了解。“在公园里，孩子们可以尽情玩耍，我们

家长也能得到放松。”王凯盛说，自然环境不仅

能给大家带来欢乐时光，还有助于减少压力，

缓解疲劳。

在海口，大大小小的公园星罗棋布，其中

不乏休闲散步的好去处。记者从海口市城市

管理局获悉，截至 2023年底，我市各类城市公

园共 33个，“口袋公园”162个，人均公园绿地

面积为 12.08平方米，公园的基础设施水平不

断完善，管理与服务水平不断提升。

李佳璇坚持献血20年，为有需要的患者点燃“生命之火”。（受访者供图）
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海口开展护苗进校园活动
本报6月17日讯（记者周慧）6月14日，由中

共海口市委宣传部主办的“宣传领航 护苗成长”

护苗进校园活动在海口市大坡中心小学开展，深

入推进“护苗”专项行动，筑牢未成年人“防欺凌防

性侵”安全防线。

在活动开办的讲座中，市人民检察院第七检

察部检察官、海口未检“椰芽”团队讲师张芸以“预

防性侵 与法同行”为主题，围绕“两法一规”“预防

性侵”“预防校园欺凌”三个方面进行讲解。她运

用“典型案例+短视频播放”相结合的方式，为师

生们详细解读“两法一规”的内容，普及性侵害的

定义、类型和危害，并教导学生拒绝欺凌和预防性

侵害等有关知识和法律法规。

为了帮助学生们提升法律意识、加深对法律

知识的掌握，张芸采取知识问答的方式与大家进

行互动交流。“此次讲座让我们了解到，面对侵害

或欺凌时不能冲动也不要一味地忍气吞声，要用

法律的武器来保护自己。”该校学生卢芳尉说。

“通过宣传法律知识，增强未成年人知法守法

意识，优化校园法治环境是未成年人保护中的重

要一环。”张芸介绍。

据悉，接下来，海口将在多所学校开展教育宣

传活动，进一步提高学生和家长的法律意识和安

全意识，为未成年人健康成长筑起“防火墙”，撑起

“保护伞”。

本报6月17日讯（记者周慧）“虽然天气炎

热，但是这份‘清凉’让我们感到开心。”6月 14
日，海口市总工会新就业形态劳动者“送清凉”维

权关爱活动走进海口邮件处理中心。

当天，该“送清凉”活动在市内多个地点同时

开展，为超过9000名新就业形态劳动者送去饮料

等消暑物资以及安全教育、法律维权、健康体检

等服务。此外，活动还为快递员、外卖小哥配送

员等高温工作者准备了降温设备和防暑套装。

“我们希望通过‘送清凉’活动，让大家感受

到关心关爱，提醒劳动者要注意防暑降温、安全

生产。”海口网约车行业工会联合会工会主席许

信孔说，活动旨在号召新就业形态劳动者关注维

权相关知识，了解工会的维权职能。

市总工会党组副书记、常务副主席刘川海介

绍，今年以来，市总工会“送清凉”维权关爱活动已

为2万人次劳动者送去3万余箱饮品物资，其中服

务新就业形态劳动者 1万余人次。据悉，“送清

凉”维权关爱职工活动将持续至 10月，为从事高

温作业和从事户外作业的一线职工、农民工送去

防暑降温饮品、安全教育和法律维权服务等，把工

会组织的关怀送到一线劳动者的心坎上。

海口为新就业形态劳动者送防暑降温饮品

夏日送清凉
关爱“新”群体

在市总工会新就业形态劳动者“送清凉”维权
关爱活动上，韵达快递员工开心地展示刚领取到
的环保袋。 本报记者 石中华 摄

市四院夜间义诊
走进文庄社区
本报6月17日讯（记者陈歆卓）6月14日晚，

市第四人民医院在琼台福地开展健康咨询、中医

理疗、“2+3”健康服务包知识宣传等夜间义诊服

务，吸引了市民群众热情参与了解。

“阿婆，您的血压偏高，平时有服用降压药物

吗？您可以到家附近的社区卫生服务站建档，享

受免费健康服务。”活动中，来自市四院多个科室

的专家团队现场问诊把脉，为市民群众解答健康

问题，开展血压测量、血糖测量、乙肝表面抗原快

筛等筛查服务，并推广我市正在开展的“2+3”健
康服务包项目。现场，专家团队根据患者情况提

供耳穴压豆、穴位贴敷、拔罐、刮痧等中医理疗服

务，并向过往市民群众发中药代茶饮。

“没想到晚上出门散步还能找医生诊疗，太

方便了。”市民程彬最近受到失眠问题的困扰，在

市四院门诊部主治中医师刘文忠的建议下，他现

场体验了耳穴压豆理疗，“耳朵麻麻的，感觉挺舒

服，希望今晚回去能睡个好觉。”程彬说。

据了解，本次便民诊疗服务活动以“夜间义

诊，守护健康不停歇”为主题，由海口市第四人民

医院联合琼山区府城街道文庄社区、鼓楼社区青

橄榄手工坊志愿服务队共同举办。

居民 逛公园有助于缓解疲劳

民生调查

□本报记者 龙易强 赵汶

在公园里坐坐，听听虫鸣

鸟叫，看看红花绿树……近日，

社交媒体上掀起了“公园20分

钟效应”热潮，海口不少网友表

示“亲身测试确实有效”“即便

不做任何运动，只要在公园待

上20分钟，我也愉快起来了”。

“公园20分钟效应”真的

科学吗？采访中，有行业人士

和心理专家指出，该效应具有

一定科学依据，凸显出大自然

对人的疗愈作用。当人们踏

入公园，沉浸在生机勃勃的自

然环境中，能够有效放松神

经、缓解心理压力，有助于维

护身心健康。

专家 20分钟效应具有科学依据


