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本报讯（融媒体中心记者 向虹
霖）近日，区青少年活动中心联合重庆
市校外教育文化类非遗夏布名师马琳
沁，通过线上授课的方式，为印度尼西
亚 45 名青年教师开展线上“青春荣
昌·乐活非遗”公益课堂，以展示和传
播中国非物质文化遗产荣昌夏布的独

特魅力。
“夏布被誉为‘天然纤维之王’，至

今保持着72道传统工序。”镜头前，马琳
沁手持一块素色夏布，将夏布历史文化
娓娓道来。高清特写镜头下，夏布特有
的“细如绸、透如纱”的质地清晰可见。

在随后的夏布杯垫制作环节，马

琳沁一边示范，一边对着镜头强调刻
画以及裁剪的动作要领。印度尼西亚
的青年教师跟随指导，融合自己的想
法制作出独具特色的夏布杯垫。每当
有学员完成作品，便兴奋地举到镜头
前展示，“云端”课堂里不时响起阵阵
掌声。

45名国际友人“云端”学习夏布技艺

本报讯（融媒体中心记者 郑光
慧 通讯员 罗富玉）日前，由重庆市
体育局主办的2025年重庆市国际式摔
跤冠军赛在大渡口区体育馆圆满收
官。荣昌摔跤队斩获13金13银21铜
的好成绩。

本次比赛吸引全市30支代表队共
612名运动员踊跃参与。在为期4天

的激烈比拼中，荣昌摔跤队（安富中学
训练基地）的 85名健儿斗志昂扬，全
力出击，凭借精湛的技艺和顽强的拼
搏精神，最终斩获了13金 13银 21铜
的好成绩。

团体荣誉方面，该队一举夺得甲
组团体总分第一名，同时荣获乙组团
体总分第二名和丙组团体总分第二

名，更是将体育道德风尚奖收入囊
中。此外，摔跤队中的14名运动员凭
借出色的表现和良好的体育道德，荣
获个人体育道德风尚奖。

值得一提的是，这是荣昌摔跤队连
续23年来获得团体总分第一名。这份
成绩的背后是我区在体教融合、人才培
养等方面的不懈努力和积极探索。

13金13银21铜！

荣昌代表队在全市摔跤赛上载誉而归
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健康专栏

春天，阳气生发、万物复苏，却也是呼吸道疾
病、过敏性疾病的高发期。如何在春季提高免疫
力？简单易行的搓耳养生操不妨一试。耳朵上
真有“健康开关”吗？搓耳等于全身SPA？怎样
搓耳才有效？记者采访了广东广州医科大学附
属第一医院康复科副主任医师谌凌燕。

“搓耳养生操虽没有明确的典籍出处，但其
理论基础源于《黄帝内经》等古代中医经典。”谌
凌燕告诉记者，《黄帝内经》记载，“耳者，宗脉之
所聚也”。这意味着耳朵是多条经络汇聚之处。

据她介绍，在中医理论中，耳朵被视为一个
“倒置的胎儿”，上面分布着与全身脏腑器官相对
应的穴位。这些穴位通过经络与全身相连，刺激
这些穴位，就可调节脏腑功能及全身气血运行，相
当于做了一个全身SPA，进而提升人体免疫力。

“比如，我们的耳甲艇上有肾穴，揉按耳甲艇
可以补肾益气，缓解耳鸣、腰膝酸软等症状。通过
补肾，增强先天之本，就能提高机体抗病能力。”谌
凌燕说，正因为耳朵藏着一个个“健康开关”，搓耳
养生操也通过口口相传的方式传承至今。

搓耳养生操，应当怎么做？谌凌燕详细讲
解。

首先是揉搓耳根。用食指和中指夹住耳根，
上下搓动，力度适中，持续1到2分钟，搓到耳根
微微发热。耳根部位是少阳经、太阳经等经络的
经过之处，搓动耳根可以刺激这些经络，缓解局
部不适。

其次是按揉三角窝。用拇指和食指捏住三
角窝，轻轻按揉，力度以感到酸胀为宜，此后再向
上向外拉耳朵尖，持续1到2分钟。按揉时，还
可配合深呼吸，放松身心。三角窝内有神门穴，
按揉此处可以清热泻火，缓解焦虑、失眠等问
题。同时，三角窝与内分泌系统相关，按揉此处
可以平衡激素水平，改善月经不调、更年期综合
征等。

最后是环揉耳垂。用拇指和食指捏住耳垂，
以画圈的方式轻轻揉动，再往下牵拉，做1到2
分钟。耳垂部位有多个反射区，与头面部相对应。环揉耳垂可
以改善头面部血液循环，缓解头痛，还能补肾固精。

“这套操每天可以做1到2次，每次总时长控制在5到10分
钟，具体时间可根据个人感受调整，需避免过度用力，耳部有伤
口或炎症时应避免操作。”谌凌燕说，做操的最佳时间为早晨起
床后和晚上睡觉前，早晨做操可提神醒脑，晚上则有助于放松身
心、改善睡眠。

谌凌燕研究中医养生和临床治疗已达16年之久，也通过拍
摄短视频等方式，把搓耳养生操介绍给大家，引导更多的人通过
日常调理改善健康状况，预防疾病。她建议，“搓耳养生需要持
之以恒，但不可过度，孕妇、老人等特殊人群更需谨慎。若做操
时出现不适，应当及时停止。若有特殊健康问题，需在专业中医
师的指导下进行。”

原载人民网

耳
朵
藏
着
﹃
健
康
开
关
﹄
春
季
养
生
揉
起
来

踏春健步走
健康新风尚
近日，邮储银行荣昌支行组

织员工开展健步走活动。
当天，全体人员迈着矫健的

步伐沿着玉带河公园步道前行。
全程八公里的路程中，大家步伐
整齐有力，欢声笑语不断，构成了
春日里一道亮丽的风景线。

融媒体中心记者 何文杰
通讯员 杨 丹 摄

区图书馆近日在夏布小镇举办“以
梦为马·拾阶而上”中式成长礼。20 余
名 9-10 岁的孩子身着汉服，通过行启
蒙礼、读《弟子规》、朱砂启智、行开笔

礼、恭谢父母、击鼓明志等仪式，在传统
仪式中感悟成长责任，培养感恩之心。

融媒体中心记者 郑光慧 通讯
员 陈 莲 摄

十岁成长礼 传统润童心

3月18日上午10点过，荣昌区荣滨
路西段的“荣昌海棠花互助餐厅——学
雷锋志愿服务站”逐渐热闹起来，7张八
仙桌陆续坐满老人。这家开办已有5年
的互助餐厅，是荣昌区首家针对老人的
免费餐厅，已为老人们提供27万余份午
餐。

“这里既是老人们的餐厅，也是老人
们的‘家’。”作为项目负责人的荣昌区知
灯社会工作服务中心主任袁滋润介绍，
除了政府的项目支持、大量好心人的捐
助外，还有一批18岁至80多岁的义工提
供服务。

▶适老化免费餐厅◀
当天，互助餐厅的午餐供应黄色的

炒竹笋、翠绿的炒青菜、绿白的炒儿菜，
汤桶里盛着青菜头汤。

78岁的韩开金，鸭舌帽下露出斑白
的双鬓。打完餐的他，把冒着尖的一碗
饭菜捧给记者看，“这里的饭菜很合胃
口，我经常来。”

今年65岁的义工林芝清戴着帽子和
口罩，穿着印有“‘五心陪伴’荣昌区助老
志愿服务队”的马甲，用饭勺将不锈钢饭
盘里的米饭划成大小相当的格子。

“饭都蒸得软，轻轻一划就是一格。
打饭时一碗放一到两格，大家不用等。”
林芝清笑着解释，互助餐厅提供的菜没
放味精、辣椒，青菜切碎了再炒，满足老
人吃得清淡、软烂的需求。

每周二至周日，上午10点半至中午
12点，是互助餐厅开餐时间。

为何开餐时间这么早？林芝清介
绍，夏秋时节天气热，选择了一个相对早
的固定时间，既方便老人记忆，又不用担
心他们在路途受热。

这段时间，每天来用餐的老人有100
余人。天气转暖后，预计进餐人数将超
过200人。

▶“免费午餐”为何能坚持◀
11点半，进餐时间过半，互助餐厅的

后厨又热闹起来：几位义工在用淘米水
和清水洗碗、清碗。

84岁的刘运金婆婆，儿孙满堂，家
庭幸福，儿女不让她做家务。听说互助
餐厅需要义工，“不服老”的她从5年前
开始，每天早上7点过坐公交车来餐厅
帮忙，中午12点过餐厅打烊，又坐车回
家。

70岁的吴高广爷爷，走路一瘸一拐，
但他坚持每天都来。“我脚不好，但还能
干些轻巧的活路。”吴爷爷说。

“到了寒暑假，还有大量的年轻人来
服务。”林芝清告诉记者，像今年才18岁
的荣昌中学高三学生刘婷、22岁的南京
农业大学研究生何雨等，寒暑假经常来
帮忙淘菜、洗碗。

“还有一些人没留名字，但也不能

忘！”70岁的义工曾蟠国指着厨房外堆得
满满当当的青菜、儿菜插话。原来，这些
菜都是当地好心人捐赠的。

“春节后这一个多月，我们几乎没买
过菜！”林芝清说。由于没留名字，她只
好在餐厅收支本上为他们记上统一的名
字——“好心人”。

袁滋润表示，互助餐厅的运营离不
开义工们数年如一日的奉献、“好心人”
的无偿捐助、相关单位对门面费用的减
免、中国人民人寿荣昌支公司赞助的场
地意外险……所有的爱心汇聚在一起，
支撑互助餐厅坚持到现在。

▶老有所乐与老有所为◀
互助餐厅的一面墙上写着“悦享夕

阳，安享小康”。这里不仅为老人们提供

一餐餐饭食，也为他们提供了欢乐的时
光。

75岁的陈泽光、85岁的张世荣两位
婆婆，一个腰椎不好，一个视力不佳，走
路特别慢，却意外地在互助餐厅成为“饭
搭子”、无话不谈的好姐妹；75岁的范家
明牵着70岁的老伴走进餐厅，直到用餐
结束也没松过手，原来范爷爷想带患有
阿尔茨海默的妻子出来走走，用新鲜事
物延缓病情发展；韩开鑫、史新华两位爷
爷，为头天的国际新闻争个不停，一个半
小时一晃而过……

对义工们来说，则是通过一餐餐饭
食，体现了人生价值。

曾蟠国爷爷是位独居老人。袁滋润
作为社工上门看望他时，表示要通过互
助餐厅为他包下未来的午餐。曾爷爷到
餐厅吃了一周的午餐后，喜欢这里温暖
又有爱的氛围，主动申请当起了义工。

“在这里很愉快，我也觉得自己还很
有价值！大家说我精神好、手脚快，倒像
是还没满70岁的人！”刘运金婆婆说。

“最初，很多人都不相信有‘免费的
午餐’，运营差点暂停。”袁滋润告诉记
者，互助餐厅由热心人发起，部分来就餐
的老人儿孙曾担心餐厅的安全、卫生，有
的甚至怀疑是设的骗局，曾向当地政府
反映。

作为荣昌本地最大、最有影响力的
社工组织，知灯社会工作服务中心对互
助餐厅进行了详细的考察、评估，发现通
过完善制度可以继续经营。

“我们建议继续经营的重要原因是：
就餐的老人们在这里老有所依、老有所
乐，而义工们在这里老有所为。这也是
进入银发时代后，在超大城市现代化治
理、县域社会工作服务体系建设的有益
探索。”袁滋润说，目前互助餐厅还成为
宣传党的方针政策、孝老爱亲等的活动
阵地。

目前，荣昌正在仁义镇筹备类似的
第二家互助餐厅。

原载《重庆日报》

荣昌海棠花互助餐厅：

5年27万份！一群人撑起“免费的午餐”

3月18日上午10点过，“荣昌海棠花互助餐厅——学雷锋志愿服务站”逐渐热闹起
来，每张桌子前陆续坐满前来就餐的老人。


