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新时代的中国青年，要怎样实现自己的人生价
值呢？作为一名幼儿教育工作者，我在平凡的岗位
上找到了属于自己的答案：把握时代脉搏，深入学习
贯彻党的二十大精神，做好基层幼教工作，继续奋
斗，青春才能亮丽。

我是玉屏幼儿园的一名老师，在这里，我见证
了这所幼儿园从一个独立园到集团园的发展历
程，也深刻感受到党的二十大精神对我们的启示
和指引。

作为幼儿教育工作者，我们首先要深入贯彻习
近平新时代中国特色社会主义思想，不断提高自己
的思想政治素质、教育教学水平；秉承“爱、关、护、
育”的教育理念，注重培养孩子的综合素质，以及爱
国情感和社会责任感，让孩子们在温馨、和谐的环境
中茁壮成长。

其次，要在推进教育现代化的过程中，不断提高
教育质量，为幼儿的健康成长和全面发展提供更好
的教育资源；要坚持创新、协调、绿色、开放、共享的
新发展理念，不断探索新的教育方式，不断创新教学
内容，注重培养孩子的创新精神和实践能力；注重与
社会各界的协调，积极开展各种形式的社会实践活
动，让孩子们在实践中学习、成长；注重环保，倡导绿
色教育，让孩子们从小养成环保意识；注重开放，积
极与其他幼儿园、学校合作，共同推进幼儿教育事业
的发展。

最后也是最重要的一点，始终把党的建设摆在
首位，注重加强党员教育和管理，落实“两学一做”学
习教育常态化制度化，强化党员的责任意识和使命
感；同时注重规范教育行为，加强师德师风建设，做
到言行一致、以身作则。

党的二十大精神是我们前进的动力，是我们
奋斗的方向。在新的征程中，我将继续发挥自己
的专业优势，为玉屏幼儿园的发展贡献自己的力
量，为幼儿教育事业的健康发展贡献自己的力量，
为实现中华民族伟大复兴的中国梦贡献自己的力
量！

回望百年，青春向党，每一次搏击风浪的天空
下，都激荡着青春的旋律，每一个勇毅前行的足迹中
都饱含着奋斗的艰辛，穿越世纪风云，新时代青年将
继续笃行不怠、奋发向上，在新时代征程中不忘初
心、牢记使命，留下属于我们的青春印记。

青春心向党奋斗正当时
●杜清秀

近段时间，每个周一的早晨，黄葛树广场
的树荫下，总会传来阵阵“嗡嗡”声，循声望
去，一群理发师的身影格外引人注目，他们身
背剪刀包、手拿推子，专心致志为老年人免费
理发。

“老罗，你的寸头剪好了，看看满意不，还
有没有需要修剪的地方？”一名年纪稍大的理
发师一边说着，一边把镜子递给坐在身前的银
发老人。

“剪了寸头，整个人看上去精神多了。”老
人在镜子前仔细端详一番后，脸上笑开了花，

“谢谢小唐，这是我第三次来理发了，既不收费
手艺还棒，我非常开心。”

这位理发师名叫唐德忠，他和妻子从事美
发行业已近20年，经营的理发店在荣昌城区
小有名气。今年5月底，他们将每周一设立为

“理发公益日”，组织店员一起外出为市民提供
免费的理发服务。

“就是为了回馈社会。”面对记者“为什么
设立公益日”的询问，唐德忠的答案脱口而出。

2005年，33岁的唐德忠从外地回到荣
昌，从永川的商贸公司赊了一套理发剪、水
盆、椅子等工具，开始经营理发店。说是理发
店，其实只是路边的一个摊位，挂了一面镜子
而已。

由于唐德忠手艺不错，经营路上，他得到
了亲戚、邻居、朋友以及社会各界的关心支持，
也正因为大家的帮助，他的理发店实现了“路
边摊”到“门面”、“小门面”到“大门面”的发展
壮大。如今，唐德忠买了房买了车，事业蒸蒸
日上，生活美满幸福。

“我和妻子非常感激这些年来支持我们事

业的人们，一直想通过某种方式回馈社会，经
过商量，我们决定设立公益日，免费为大家理
发。”唐德忠回忆道。

从6月5日开始，理发店的公益日服务常
态化开展起来。每周一早上7：30至9：30，唐
德忠都带着店里的员工，外出为市民提供免费
的理发服务，并将人流量较大的黄葛树广场作
为相对固定的服务场所。截至目前，公益日已
开展了10余场活动。

期间，有敬老院的工作人员联系唐德忠，
请他们上门为老人理发，也有社区干部请他们
到安置小区，为不方便的居民理发……接到这
些请求，唐德忠总是欣然答应。

8月的一个公益日中，唐德忠便应昌州街
道油栎社区养老服务站工作人员的邀请，带着
团队来到油栎社区便民广场。“听说社区有很

多行动不便的老人，所以我们上门开展义剪。”
虽然是免费的，但理发师们剪得一点都不

含糊。时间在清脆的剪刀声中溜走，围坐在便
民广场的居民有序等待理发，不时给予称赞。

“我们非常支持公益日的设立。”21岁的
年轻店员段杨笑着说，他已经连续9次参加义
剪活动，“每次给大家剪完头发后，看到他们开
心的笑容，我特别有成就感。”

记者粗略算了一下，开展义剪服务活动
以来，唐德忠的团队已经服务了 500 多人
次。每次听到大家赞扬，唐德忠夫妻都会回
答：“用一技之长做义务服务，是我们为社会
尽的绵薄之力。只要还从事这个行业，我们
便会带着店员坚持把公益日进行下去，帮助
更多有需要的人。”

融媒体中心记者 谭兴旺 张成杰

关爱，从“头”开始
——一群荣昌理发师的公益日

▲唐德忠专心理发
◀理发师们在公益日为

市民免费理发

夜跑，是如今许多人偏爱的运动方式。
夜间凉爽、舒适，氧气含量较多，进行适度的
有氧运动，可以放松一天紧张工作、学习的精
神。夜跑好处多多，但同样也会带来风险，这
些事项不可忽视：

合理安排时间

夜跑的最佳时间段是晚饭后1小时、睡
前2小时。跑步的时间太晚，容易造成大脑
兴奋，可能影响睡眠。

不要空腹跑步

可以在下午时吃点容易消化、吸收的食
物，如面包、香蕉等碳水化合物补充体能，尽
量在跑步前1小时吃完，同时补充200—300
毫升的水分。吃吃喝喝有个原则，那就是离
运动时间越近就越要少吃。避免吃高纤维
素、高脂肪食物，以免在运动中出现胃肠不
适。

穿戴专用装备

专用的跑鞋具有缓冲避震设计，能有效
减缓脚着地时的冲击力，从而保护你的双脚
及膝盖。脚是跑步时出汗、摩擦最多的部位，
专用的跑步袜可以改善脚的运动环境，避免
水泡、真菌感染和擦伤。晚上光线暗，运动装
最好颜色鲜艳并带有反光条，让路上的行人
和司机能看到，增加夜跑的安全性。

不跑陌生路线

规划夜跑线路时，住所周边自己熟悉的
路线为首选，切忌跑从来没有跑过的路线或
人迹罕至的道路。务必选择有路灯的路段，
最好选择有摄像头监控的区域。道路要选择
路面平整、车流量较少的路段，可以白天骑自
行车熟悉一下路况，或事先在地图上规划一
下路线。学校操场、公园、绿道、小区内部步
道都是较好的夜跑线路。

遵守交通规则

不要因为夜晚人少，存在侥幸心理就去
闯红灯。要遵守交通规则，根据交通信号灯
指示通过，如果遇到红灯，要提前减速，不要
突然停下，对膝盖不好。

不要佩戴耳机

夜跑时不建议戴耳机，因为夜间人的视
觉能力已经减弱，如果听不到外界的声音，将
会增加不安全因素。同时，音乐会分散注意
力，一旦遇到突发情况，无法在第一时间作出
应对。既然选择了夜跑，就不妨全身心地投
入，全心全意享受夜跑的快乐。

（健康中国）

夜间跑步，这些事情你需要注意

健 康 专 栏

本报讯（融媒体中心记者 吴 梦）今年
以来，我区共投入资金60多万元，对410户
困难重度残疾人家庭实施无障碍改造，目前
改造项目已完成95%。

在直升镇道观村村民周洪家中，大门出

入口已经坡化，蹲便器改造为坐便器，并增设
抓杆扶手和花洒升降杆。“我2020年因摔伤
导致不能独立行走，出行需要轮椅，区残联了
解情况后，今年3月组织工作人员到家中进
行了无障碍改造，现在我出行方便多了。”周
洪说。

“今年无障碍改造以工程类改造为主、适
当配发生活类辅具的方式进行，目前工程类

改造全部完成，辅具配发将于9月15日左右
完成。”区残联工作人员介绍。

下一步，区残联将严格按照相关技术
质量标准，对今年实施的无障碍改造项目
进行验收，将好事办好、实事办实；继续推
进和完善无障碍改造实施项目，争取扩标
扩面，让更多有改造需求的残疾人家庭享
受政策红利。

无障碍改造让410户残疾人家庭生活“无忧”

荣昌区残疾人事业发展

近日，来自市委老干局、市发展改革
委、市教委等9个市直机关的12名青年干
部，到铜鼓镇万福桥社区，将100余本书籍
送到留守儿童手上。

青年干部们表示，将持续关心关爱各
类弱势群体，以实际行动将爱心与温暖送
到群众心坎上。

融媒体中心记者 杨丽丹 通讯
员 李 杨 摄

青年干部显担当
关爱儿童赠书香


