
春节临近，不少市民选择就近出游，检查人员在走访我区各景区、广
场、公园时发现，文明旅游的宣传海报、爱护花草树木的警示标志随处可
见，但仍有一些家长带着孩子随意在草坪上嬉戏玩闹，个别游客在逛公
园的时候，不注意言行举止，随地吐痰、乱扔垃圾、吸烟乱丢烟蒂等。但
是大多数游客还是能够做到文明游览，工作人员也会及时制止不文明行
为。希望大家在游览时，能够自觉爱护环境，遵守公共秩序。

文 明 旅 游 温 馨 提 示

参观景点时，应按顺序排队拍照，不要踩踏花草树木，不在
草地上穿行，非紧急情况避免大声呼叫同伴，不得嬉戏打闹；不
得在任何物件上涂鸦或者留下“某某到此一游”。

不文明旅游行为曝光台
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44妙笔生花看丰台

守护生命两端的使者们这样留京过年

创卫进行时创卫进行时

每个人一生中都会遇到各
种心理卫生问题，重视和维护心
理健康非常必要。

心理卫生问题能够通过调
节自身情绪和行为、寻求情感交
流和心理援助等方法解决。采
取乐观、开朗、豁达的生活态度，
把目标定在自己能力所及的范
围内，调适对社会和他人的期望
值，建立良好的人际关系，培养
健康的生活习惯和兴趣爱好，积
极参加社会活动等，均有助于保
持和促进心理健康。

如果怀疑有明显心理行为

问题或精神疾病，要及早去精神
专科医院或综合医院的心理科
或精神科咨询、检查和诊治。

精神疾病是可以预防和治
疗的。被确诊患有精神疾病者，
应及时接受正规治疗，遵照医嘱
全程、不间断、按时按量服药。
积极向医生反馈治疗情况，主动
执行治疗方案。通过规范治疗，
多数患者病情可以得到控制，减
少对正常生活的不良影响。

《健康素养66条》必备知识和技能
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丰台有线电视803频道《创卫有我 健康同行》栏目每周六21:10播

出，周日9:10和13:10重播。本周六播出内容为《让流感不流行》，敬请
收看。

本报讯（记者 原梓峰）近日，记者走
访了丰台区多家养老院以及妇儿医院，
在生活当中人们常说，他们是守护生命
两端的使者，由于行业的特殊性，对老人
和新生儿的照顾都是全天候的，记者实
地探访他们是如何在京在岗过年。

编排冬奥健康操，全员留京过年
记者来到北京市康助养老院，在

这里，几十位老人在心理康复师郑小
娟的引导下一起挥舞手臂，跟着冬奥
歌曲《一起向未来》的节奏舞动起来，
锻炼老人们的肢体协调能力。在音乐
的带动下，老人们挥舞着双手，跟着音
乐节拍一起摇动，嘴上还哼唱着《一起
向未来》的节奏，尽管歌词记得不是很
准确，但上扬的嘴角显得格外开心。

2016 年来自吉林的郑小娟来到康
助养老院，上下午带领老人开展互动活
动，今年已经是第四个年头没有回家
了。“我和家里人都打招呼了，因为行业
性质和疫情变化今年不打算回家了，我
爸很支持我，说咱们视频就可以啦，见
面了就如同回家过年了。”郑小娟告诉
记者。“每当过年的时候，老人们也是最
需要我们的时候，尤其疫情之下，亲属
会见也不那么方便，就需要更多的文化
活动来缓解不能和亲属见面的焦虑情
绪。”郑小娟补充道。

据了解，康助养老院共有员工70多
人，响应留京过年的号召，今年全员留京
过年。“因为担心疫情扩散，再加上老人
需要24小时照顾，我们一线员工都支持
院里的决定，在京在岗过年。为我们国

家全民抗击疫情作出自己的贡献。”康助
养老院院长张春芳告诉记者。

携手写下福字，相互送出祝福
随后，记者又来到右安门街道养老

照料中心，在二层的活动室里，工作人
员将红纸铺满桌面，老人们摆好了笔和
墨，手把手和老人们一起写下“福”“福
如东海，寿比南山”“一起向未来”等祝
福语。据了解，年前写福字，相互送祝
福已经成了右安门街道养老照料中心
的一个不成文的传统，每年春节前夕，
大家都会坐在一起用毛笔写下福字相
互赠送以表达祝福。

来自辽宁大连的邹世伍是老人们的

“开心果”，性格外向的他每天都嘻嘻哈
哈地和老人们逗闷子。“我在这里工作了
5年，感觉每天和老人在一起是一种爱心
的奉献，特别有意义，让我自己的生活也
发生了改变，今年赶上了冬奥和疫情，我
更应该陪伴在他们身边，因为这里更多
的人需要我。家里完全支持我的做法，
也希望我能留在工作岗位上，等疫情好
些了再回去也不迟。”邹世伍说。

“每年大年初一我们都会给员工发
红包，以此表示对敬老事业的支持，而且
大年夜准备了一个特别大的桌子，准备
做一桌热热闹闹的菜和祖国一起庆祝冬
奥的来临。”右安门街道养老照料中心的

负责人告诉记者。
每人一封感谢信，送到工作岗位上
在北京嘉禾妇儿医院，有另外一群

医生护士在等待着新生命的到来。在工
作之余，院长丁晓萍手中拿着一摞粉纸，
上面打印着“感谢留京过年坚守岗位的
嘉人们！”的感谢信，她走到每位留京过
年的医务人员的工作岗位上，将感谢信
递到他们手中，代表院方向留京过年的
医务工作者表示敬意。

“过去的一年确实不容易，在信中我
回忆了大家经过的点点滴滴的故事，这
不仅是一份感谢信，更是大家的功勋簿，
也是接下来工作的奠基石。这个春节对
我们来说也是格外的重要，疫情加冬奥
的双重压力，也是我们的动力。”丁晓萍
告诉记者。

来自山东的产科护士长孙敏手中
拿着感谢信仔细地阅读着，“我从事医
务工作将近 40 年了，不回家过年也是
常有的事，但是今年格外特殊，我的家
人也很支持我在岗在京过年，毕竟冬
季奥运会的举办需要全社会的努力，
我在自己的岗位上坚守本身也是一种
支持。”孙敏告诉记者。

记者走访守护生命两端的使者们发
现，由于行业的特殊性，从事医护及照料
的人员几乎都是 24 小时待命的工作状
态，这也就意味着过年过节的时候他们
聚少离多，但是他们心中的被需要感和
社会责任感格外明显，这个春节他们大
多选择留京在岗过年，也是成为了一种
责任的坚守。

“喜迎新春 冬奥有我 文明同行”

丰台区举办新时代文明实践推动日线上活动

核酸检测
小知识

Q1：什么是核酸？

核酸，是存在于一切动物、植物、微生物体内最基本的生命物
质之一。它分为脱氧核糖核酸（DNA）和核糖核酸（RNA）两种，都
是由许多核苷酸单体聚合成的生物大分子化合物。

简单解释，核酸就是病毒体内的一段密码，它可能是DNA也
可能是RNA，而对于新冠病毒来说，它的密码是RNA。

答

Q2：核酸检测的原理是什么？

核酸检测，所采集的样本中会混有宿主自身的细胞、自然携带
的细菌或病毒，甚至还有食物残渣的细胞。

检测人员通过利用PCR技术，将样本中新冠病毒独有的那段
“密码”放大，放大到仪器设备可以检测的地步，从而判断是否为阳
性感染。抓取病毒遗传物质的整个过程，就像是钓鱼，鱼钩会进行
识别并抓取，从而让病毒无所遁形。

答

Q3：核酸检测能及早地发现潜在的传染源吗？

新冠肺炎很多感染者在出现症状之前就可以传播给别人，更有
人临床症状轻微甚至一直没有症状（无症状感染者），却有传播风险。

核酸检测，是发现无症状感染者和潜在的传染源最可靠的方
法，是落实“四早”措施中“早发现”的首要举措。只有把感染者和
潜在的传染源及其密切接触者第一时间找出来、管理好才是疫情
防控的关键。

答

本报讯（通讯员 朱明艳）在农历新
年来临之际，为以崭新的精神面貌迎接
新年，助力北京冬奥会冬残奥会，丰台区
新时代文明实践中心于1月26日开展以

“喜迎新春 冬奥有我 文明同行”为主题
的丰台区新时代文明实践推动日线上活
动，通过专家讲民俗、教剪纸、讲述奥运
花束制作过程，志愿者送祝福等活动，邀
请市民参与冬奥、扮靓家园，为北京冬奥
会冬残奥会加油助力。

在奥运会历史上，颁奖花束和奖牌
出镜极高。据了解，今年，北京冬奥会的
颁奖花束采用的并不是鲜切花，而是手
工绒线编结的花束，寓意着温暖、祥和，
同时践行着可持续的理念。线上直播活
动中，北京脊髓损伤者希望之家负责人
唐占鑫分享了其团队参与冬奥花束制作
的过程。“我们团队历时 4 个多月，参与
了近 500 份冬奥花束的制作，在制作冬
奥花束的整个过程中，发生了很多感动
的瞬间，因为我们的志愿者多是脊髓损
伤的重度残疾人员，手工编织完成这些
花束需要克服很多的困难，大家坚定的

信念正是奥运精神的体现。”
激情冬奥会邂逅传统中国年，为本

来喜庆的节日增添了一抹动感，中国的
传统文化也在这特殊的日子里走进大街
小巷。中央党校（国家行政学院）哲学部
教授、博士生导师王杰在活动直播中为
观众讲述了腊月二十四的年俗，他说：

“腊月二十四是全年家里大扫除的日子，
这次扫除是彻彻底底的。”通过王杰的讲
解，网友们对中国年俗有了更详细的理
解，在线上纷纷表示把家里、单位布置干
净整洁，多参加小区清洁活动，从身边事
做起，为迎新春迎冬奥营造优美有序的
社会环境。

此外，直播活动还带领网友们走进
了方庄民间艺术馆。在这里，民间艺术
家谭俊举不仅向大家展示了民俗活动，
还在线上进行了互动教学，带领网友一
起剪出了精美的雪花和奥运吉祥物等。
活动的最后，丰台区文明实践中心志愿
者、冬奥志愿者及社区群众向广大市民
送出了迎新年及冬奥会的祝福。

据了解，近日，丰台区新时代文明实
践中心还积极组织中心、所、站志愿者开
展了抗疫等线下活动，大家迅速投入防
疫一线，下沉相关社区开展体温测量登
记、秩序维持、防控知识宣传等志愿活
动，以实际行动为打赢疫情阻击战贡献
力量。

新的一年孕育新的希望。 这一
年，北京——“双奥之城”的精彩将与深
厚隽永的中国文化结合，带给大家新的
体验与希望。在此新春佳节即将到来
之际，让我们共抗疫情，倡导文明健康
的生活方式，共建首都美好家园，共享
文明建设成果，用热情点燃奥运梦想，
一起向未来！

丰台区文明实践中心志愿者和冬奥志愿者迎新年祝福冬奥。 孙晓晨/摄

马程吴铁强 张全开 剪纸作者
孙学明

原梓峰原梓峰//摄摄

本报讯（通讯员 曹春艳）春节在即,年味渐浓，丰台区文联持续开
展“妙笔生花、新春送福”文化进基层活动。

1月26日，区文联携带春联、福字等书画作品1000余福，先后来
到丰台体育局、玉泉营街道、卢沟桥街道、新村街道、六里桥街道小
井村等单位，走访慰问了冬奥工作者、奋战在疫情防控一线的干部、
社区工作者，特别是怡海花园等重点封控区、管控区的群众，为他们
送去节日的祝福，体现党的温暖和关怀。

暖心关爱，送福到家


