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激情市运，逐梦焦作。
自6月中旬开始，市第十四届

运动会暨2024年焦作市全民健身
大赛（以下简称市运会）比赛火热开
赛，掀起了全民健身的新热潮。

健身群众成为市运会主角，大
家充分展现运动才华，在比赛场上
闪闪发光。

在拔河比赛中，一根绳、一股
劲、一条心，参赛双方为了团队的荣
誉拼尽全力，进行着意志与力量的
较量和比拼，那种力拔山兮气盖世
的劲头、现场火力全开的名场面令
人动容，也让参赛观众直呼“很给
力，很精彩”。

“发展体育运动，增强人民体
质。”伴随着熟悉、优美的音乐，第九
套广播体操“出镜”了。洪亮的口
令，笔直的队列，朝气蓬勃的音乐和
整齐划一的动作，广播体操依然守
护着广大职工的健康，依然是我市
很多单位的工间操，广播体操的旋
律依旧动听。

乒乓球是国球，自然受到很多
群众的喜爱，市运会的乒乓球比赛
成了民间“球王”展现技艺、切磋技
艺的地方，现场热辣滚烫，接地气的
市运会乒乓盛宴，也让参赛者收获
了健康、提升了球技。

中国象棋是一种古老的棋种，
在市运会象棋比赛中，大家以棋会
友，凝“棋”聚力，出“棋”制胜，享受
着对弈的快乐，也让象棋这项历史
悠久、群众基础深厚的棋种重焕生
机。

市运会的游泳比赛、太极拳比
赛……都让参赛者尽情释放对体育
的热爱，大家在比赛中也结下了深
厚的友谊。

比赛还在进行中，欢迎广大市
民前去观战。

市运会的举办也掀起了全民健
身新热潮，放眼望去，公园、广场、市
太极体育中心，处处都有健身者灵
动的身影，处处都是活力四射的场
面。

本报记者 赵改玲

图图①① 市运会职工组太极拳比赛现场市运会职工组太极拳比赛现场。。
图图②② 市运会职工组广播体操比赛市运会职工组广播体操比赛，，参赛队员参赛队员

动作整齐划一动作整齐划一。。
图图③③ 市运会职工组游泳比赛中市运会职工组游泳比赛中，，参赛队员劈参赛队员劈

波斩浪波斩浪。。
图图④④ 市运会职工组游泳比赛市运会职工组游泳比赛，，刚完赛的队员刚完赛的队员

向观众挥手致意向观众挥手致意。。
图图⑤⑤ 市运会职工组游泳比赛结束后市运会职工组游泳比赛结束后，，队员合队员合

影留念影留念。。
图图⑥⑥ 乒乓球比赛中乒乓球比赛中，，队员动作飘逸有力队员动作飘逸有力。。
图图⑦⑦ 66月月2727日上午日上午，，市运会职工组广播体操市运会职工组广播体操

比赛在市太极体育中心太极馆举行比赛在市太极体育中心太极馆举行。。
图图⑧⑧ 拔河比赛拔河比赛，，场面激烈刺激场面激烈刺激。。
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最近一段时间，赵阿姨被失眠问题“深度
困扰”：“满脑子想着如何睡个好觉，换了床垫
换枕头，甚至还咨询医生服用了几次助眠药
物，但效果依然不好……”

赵阿姨今年67岁，10多年前就过上了退
休生活，帮年轻人带带孩子，收拾收拾家务，
每天的时间安排得很满，一家人的生活被她
打理得井然有序。在外人看来，她的退休生
活惬意、充实。然而，这种惬意的生活背后，
赵阿姨自称承受了很大的痛苦：“我为了每晚
的睡眠作了很多准备，助眠食物、睡前保健操
等成了这些年我的日常必修课，尤其是得知
睡眠不好会增加患上高血压、糖尿病等疾病
的风险，更加焦虑了。今年入夏以来，失眠的
情况尤其严重，每天的睡眠时间很短，整天为
自己会不会失眠而担心。”

燥热的夏季，很多人都有心烦意乱的感
觉，晚上睡得晚、早上醒得早，睡眠时间会短
一些。“入夏后，大部分人的睡眠会有一些改
变，但这并不代表患上了睡眠障碍。”市第三
人民医院老年病专家杨静说，很多情况下，老
人会有主观性失眠的情况。

那么，究竟怎样才算失眠呢？失眠是指
尽管有合适的睡眠机会和睡眠环境，仍然对
睡眠时间或质量感到不满足，并且影响日间
功能的一种主观体验。比如，入睡困难、睡眠
维持障碍、睡眠质量下降、总睡眠时间减少、
早醒、伴有日间功能障碍等。主观性失眠是
相对客观性失眠而言的，又称为假失眠，是指
患者常常自己感觉失眠严重，甚至持续数月、
数年，整个晚上都不能睡觉。但是客观上患
者并没有睡眠障碍，睡眠质量良好，没有入睡
困难的症状。

据介绍，在临床就诊过程中，很多老人总
说自己睡不着，但陪诊的家属称老人躺床上
不一会儿就能睡着，明明听到有鼾声，呼吸也很
均匀，完全就是睡眠状态，老人却非要说自己没
睡着，天天失眠。这种情况就是主观性失眠，往
往是由于患者对于睡眠常识的缺乏，过度关注
睡眠所导致的。当人们过于在意自己是否能够
入睡、睡得是否充足时，往往会给自己施加压
力，这种压力会干扰正常睡眠，使大脑无法放
松，进而影响入睡，甚至形成恶性循环。

杨静说，在关于睡眠的问题上，老人应学
会放松心情，不必过度关注。即便睡眠真的
有问题，也不必担心，可通过查找病因寻求专
业治疗来解决。日常情况下，营造良好的睡
眠环境、养成规律作息习惯、合理搭配饮食
等，都可以帮助提高睡眠质量。

“人民调解为百姓，促进和谐暖
人心”“为民调解去烦愁，不辞辛苦
解民忧”“为民调解行好事，这里党
旗更鲜艳”……在市城区矛盾纠纷
联合调处中心张冬香调解室，墙上
的一面面锦旗讲述着一个个鲜活的
调解案例。今天，让我们走进张冬
香调解室，听听银发调解员祁秀林
退而不休、让银发生辉的调解故事。

俗话说，清官难断家务事。可
在祁秀林看来，难断的家务事她调
解起来也得心应手。今年1月，高新
区苏家作乡某村村民赵力（化名）为
她送来一面锦旗，感谢她帮一家人
解开心结，调解成功了赡养案件。

“这次调解历时近一个月，下了一番
功夫，与双方当事人多次沟通，反复
做他们的思想工作，最终双方达成
了一致意见。”祁秀林说。

今年6月，祁秀林再次把电话打
到当事人家中，跟踪赡养协议落实
情况。“孩子把赡养费送到了家中，
我给刚出生不久的重孙包了红包，
如今家庭和谐美满，我们一家人都
很感谢你。”赵力在电话中说。听到
这些话，祁秀林的心放了下来。

祁秀林今年71岁，她这几年的
生活状态可以用一个“忙”字来形
容。忙啥？忙着调解各种纠纷，忙
着为社会发挥余热，为更多家庭的
和谐忙碌着……她把自己的时间全
部奉献给了调解工作，她笑称“这些
年比年轻时上班还忙”。

祁秀林退休前在市百货公司上
班，工作起来风风火火，是同事们眼
中的女强人。刚退休那几年，她把时
间都奉献给了家庭，忙忙碌碌。随着
孙子的长大，她逐渐闲了下来，身体
轻松了，但内心时常失落。“我要趁着
身体、精力都还好，为社会奉献余热，
帮助更多需要帮助的人。”她心想。

2017年，通过老年大学舞蹈班，
祁秀林接触到了“冬香好妈妈工作
站”，有多年党龄的她成了一名银发
党员志愿者。从那以后，她仿佛变

了个人，身上有使不完的劲儿，积极
参加各种公益活动，把每一分钟都
奉献给了社会。

纠纷调解，是祁秀林最擅长、也
最喜欢的一项公益工作。2021年，

“冬香好妈妈工作站”在山阳区人民法
院诉前调解中心设立了调解工作室，
祁秀林长期在岗，坚持调解各类纠纷。

有一次，祁秀林和其他志愿者
一起到山阳区新城街道墙南村调解
一起宅基地纠纷。在调解过程中，
他们想尽各种方法，尽量让双方达
成和解。1个小时、2个小时……双
方争执不下，他们摆事实、讲道理，
忘记了吃饭，直到调解成功，才匆匆
忙忙往家赶。

还有一次，祁秀林帮助一对年
轻夫妻调解家庭矛盾，经过1个月的
深入了解、两边做思想工作、让双方
学会换位思考，最终这对小夫妻决
定好好相处，共同为小家努力奋
斗。祁秀林为此也长长松了一口
气，把美好的祝福送给这对年轻人。

短短几年，祁秀林和其他志愿
者累计参与调解各类矛盾纠纷200
余起，解决了人民群众的不少烦心
事。为了做好这份工作，她曾经关
停了自己经营多年的小店，甚至忙

得顾不上吃饭。
今年，我市坚持和发展新时代

“枫桥经验”，依托综治中心，加大投
入和整合力度，全面建强一站式矛盾
纠纷调处中心，倾力打造“矛调超
市”，为群众提供一站式服务。市城
区矛盾纠纷联合调处中心整合市直
部门、中心城区各方调解力量资源，
设置7个接待窗口和1个公共法律服
务平台、16个调解功能室，对外联动
市区两级16个调解组织；重点加强
网格员、巡逻员、调解员队伍建设，着
力抓好婚恋情感家庭纠纷、邻里纠
纷、债务纠纷等矛盾纠纷的排查、发
现、预警和化解。张冬香调解室在市
城区矛盾纠纷联合调处中心“开门服
务”，祁秀林成为调解室的“金牌调解
员”。

7月4日上午，记者在市城区矛
盾纠纷联合调处中心张冬香调解室
见到祁秀林时，她正在整理近段时
间调解的案例。“很多案例都有相似
之处，这项工作虽然烦琐，但有经验
后做起来也能得心应手。只要用
心、用情，不怕辛苦，就能取得好的
调解结果。”她说。

上图 祁秀林。
本报记者 梁智玲 摄

莫道桑榆晚，为霞尚满天。随
着人口老龄化程度的逐渐加剧，银
发力量不可小觑。近年来，我市也
出现了多种形式的银发团队，他们
活跃在基层治理、矛盾调解、文艺活
动等多个领域，积极发挥余热。

银发生辉当激励，我市各相关
部门不妨从以下几方面下功夫，让

银发生辉更有保障。
一是牵好服务“保障线”，激发银

发新动力。充分发挥“银色先锋”示
范作用，可通过建立“银发人才库”，
以精准化、个性化的服务激励银发力
量发挥独特优势，积极献智出力。

二是上好技能“提升课”，赋能
银发新活力。加强老年大学等阵地

建设，引导老年人以学习促技能提
升，养成“老当益壮”的精神风貌，激
发银发新活力。

三是弹好队伍“合奏曲”，释放银
发新潜力。组建银发志愿服务队，鼓
励老年人积极参与环境卫生整治、文
明新风倡导、红色故事宣讲等志愿服
务活动，营造和谐的社会氛围。

■记者手记 银发生辉当激励
□梁智玲

祁祁秀林秀林：：银发生辉暖了百姓心银发生辉暖了百姓心
本报记者 梁智玲

过度关注睡眠过度关注睡眠
反而会失眠反而会失眠
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