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电网检修公告
2023年9月15日，国网镇江

供电公司将在镇江市京口区、丹
徒区部分地区对供电设备实施
检修作业。作业期间检修范围
内供电将会暂时中断，具体影响
范围可登录国家电网95598智能
互动网站（www.95598.cn）点击

“服务与支持-电力服务”，在“电
网检修公告”界面进行查询，也
可以下载“网上国网”App或关注
江苏电力微信公众号进行查询。

扫码下载“网上国网App”，
完成“注册登录”-“户号绑定”，
依次点击“更多”-“查询”-“电网
检修信息”，可按位置查询或户
号查询。
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“年轻的时候我就喜欢看
别人跳芭蕾舞，觉得跳芭蕾的
女孩子形体都特别挺拔，特别
好看。”新的学期，对于陈阿姨
来说多了一件满怀期待的事
情——她开始在市老年活动
中心 2023年秋季培训班芭蕾
形体三班开启了自己的“芭蕾
之旅”。能够在退休之后圆了
自己的“芭蕾梦”，陈阿姨特别
高兴。

和陈阿姨一样，新的学
期，1500余名学员走进市老年
活动中心，在这里让自己的晚
年生活“闪闪发光”。近年来，
市老年活动中心把提高培训
教育水平作为中心工作的一
个重要方面，为满足老年人多
样化的学习需求，不断坚持需
求导向，丰富教学内容，链接
社会资源，围绕学乐融合，全
面提升老年培训的质量和“引
力”。

老年人想学什么，
我们就教什么

“老年人想学什么，我们
尽量满足他们的想法，帮他们
圆梦。”市老年活动中心党支
部书记、副主任李倩介绍，
2012 年中心培训工作刚起步
时，只有 8个科目，20个班级，
一年招收老年学员不到 800
人。经过十余年的不断发展，
中心打造出了一套多元化的
课程体系。按照文化艺术、运
动健身、智能应用、舞蹈形体、
音乐戏剧等五大类专业，开设
了声乐、越剧、二胡、瑜伽、太
极、摄影后期等 20 门学科 37
个班级，分为春季班和秋季班
两个学期，平均每年吸引3000
人次报名参加。

随着时代的发展和老年
群体自身需求变化，中心也不
断应变，对课程进行更新迭
代，尽量做到“社会关心什么，
老人想学什么，中心就开设什
么课程”。近两年中心创新课
程设置，开办了智能手机基础
应用班、电吹管班等，让老年
学员与时俱进，跟上时代节
奏。“比如这两年想要学习声
乐的老年人越来越多，而随着
北京冬奥会的成功举办，冰壶
运动也进入了一些老年人的
视野。针对他们的这些新需
求，市老年活动中心这两年增
加了声乐班的班次，还开设了
桌上冰壶球项目，深受老年人

欢迎。”李倩说。
“来到老年活动中心，让

我感觉就像从一个小家，走进
了一个快乐的大家庭，在这
里，很多人都成了‘老小孩’，
身心更加舒展快乐！”秋季班
声乐二班班长陈琦说。

蔡丹黎已经在中心度过
了十年的“习舞”春秋，“在这
里我学习了各种舞蹈，结识了
许多朋友，丰富了业余生活，
陶冶了情操，实现了‘老有所
学，老有所乐，老有所为’的生
活目标。”新的学期，跨进中心
熟悉的大门，看到亲如家人的
老师和同学，蔡阿姨感慨地
说。

“扩容”师资库，让更多
“生力军”进入培训一线

学员越来越多，师资如何
保障？李倩介绍，为给老年人
提供高质量培训服务，除了自
有的教学队伍，中心一直将师
资库“扩容”作为一项重点工
作。按照“素质优良、规模适
当、专兼结合”的基本原则，链
接社会资源，吸纳退休专家，
挖掘热心老年事业的在职优
秀教师、助教，建立起了 30余
人的师资库。

中心培训学科众多，层次
“级差”也较大，师资结构同样
也是保证培训服务质量的重
要因素。中心结合培训需求，
均衡师资配置，保证各学科各
阶段都有相应教师，从入门到
进阶，满足不同能力的老人需
求，同时拓宽师资来源渠道，
发掘动员中青年专业人才，补
充到老年培训队伍中，目前中
青年教师占比超过30%。

今年 31岁的孔德羿是我
市新兴青年文艺工作者，也是
中心一名声乐课教师，毕业于
南京艺术学院，目前已经在中
心从事老年声乐教育 4 年。
幽默风趣的“小孔老师”，受到
广大老年学员的喜爱，很多老
人经过朋友介绍，慕名来报他
的声乐课。而他也热衷于为
老服务事业，“老人们的那种
自主学习热情，常常让我觉得
很感动，让我觉得这份事业很
有意义，在教学活动中，我也
从他们身上学到了很多，学习
方面的，人生方面的，和他们
共同进步。”

据了解，目前中心已经聚
集了一支经验丰富、业务精
湛、充满责任心的教学队伍。
多名教师获得国家、省、市级
荣誉，荣获各类金奖 8人，“五

星工程奖”4人。教师中还有
国家级社会体育指导员 3人，
各协会理事、会员 8人等。他
们不仅多年坚守在老年培训
第一线，还参加各类重大节庆
演出、中老年春晚等大型活
动，同时致力于社会公益事
业，参与支教、慰问演出等活
动。

搭建平台，以“老有所学”
促“老有所乐”“老有所为”

老年培训同样遵循教育
的相关规律，需要高效“输
入”，也需要高效“输出”。为
了给老年朋友们搭建“输出”
展示平台，中心以“老有所学”
促“老有所乐”“老有所为”，坚
持日常活动与大型活动、自娱
自乐与参加赛事相结合，给予
老年学员展现的舞台。

此外，组织学员参加各种
比赛，是中心为学员们打造的
另一个展示窗口。“在声乐、舞
蹈、戏曲等艺术培训班中发现
优秀节目作品，中心会邀请专
业老师指导打磨，推荐他们参
加省、市大型文艺演出，其中
很多都获得了优异成绩。”李
倩说。

老年摄影提高班班长周
建国自退休后，便全身心地投
入摄影创作中，创作的五十余
幅作品在各大摄影艺术展览
（大赛）中入选获奖。摄影提
高班的其他学员在国家、省、
市级各大摄影作品征集大赛
中也屡获奖项；陶笛表演班学
员应邀中韩陶笛预赛获七重
奏金奖……

老有所乐，老有所为。中
心还坚持组织学员参与公益
活动，每年数十场社区、社会
公益活动，赢得了社会广泛赞
许的同时，也提升了学员的学
习积极性。

“暖心行动”是市老年活
动中心“七彩乐龄·悦享生活”
社工主题系列活动之一，也是
市老年活动中心为老年群体
推出的一个持续性公益项目，
由老年活动中心 44个文艺团
队组成的“七彩乐龄”艺术团
每年都会走进养老机构，为老
人们送上一场场形式多样、内
容丰富的文艺盛宴。

沈五顺是一名退休老干
部，任书画班班长十年来，非
常热衷于社会公益事业，积极
组织书画班学员参与“银发生
辉”志愿活动，曾被评为镇江
市离退休干部“正能量先锋”
和“最美京口人”。

让老年人晚年生活“闪闪发光”
市老年活动中心：学乐融合，提升老年培训“引力”

本报讯（记者 朱秋霞）“一场
秋雨一场凉”，9月 13日，“雨水+
降温”齐登场，虽然气象意义上的
秋天未到，但空气里却透着凉意，
夏秋之交，晴雨频繁交替，大家关
注天气变化，记得及时增添衣物，
合理安排生活起居。

进入白露节气，树还没有落
叶，但黄瓜、番茄、辣椒之类的，都
陆续地“歇菜”了。与此同时，对

家中有“阳台菜园”的朋友来说，
盛夏不太容易种的青菜，此时可
以种起来了。古人说：“阳气主生
物，所乐也；阴气主杀物，所憾
也。故春葩含日似笑，秋叶泫露
如泣。”时节的物象，被赋予了情
感层面的意境，秋雨绵绵里，更要
照顾好自己的情绪。

未来十天，9月 14日至 16日
仍有阵雨或雷雨，19日有分散性
阵雨或雷雨，其余时段以晴好天
气为主。降水期间气温 22℃到
27℃，其余时段23℃到32℃。

具体预报：9 月 14 日阴有阵
雨或雷雨，偏北风 4到 5级，气温
21℃到 26℃；15日阴有阵雨或雷
雨，气温21℃到28℃；16日阴有时
有阵雨或雷雨，气温21℃到28℃。

当你感觉疲劳时，是因为体
内产生了一些叫“疲劳毒素”的
特殊物质。人体在消耗过多体
力时，体内的葡萄糖、脂肪等营
养物质，就没办法被充分氧化成
二氧化碳和水，而是会生成大量
的乳酸、氨、尿素等物质，这些物

质就是“疲劳毒素”。如果在你
细胞内堆积，那你的细胞功能就
会减退，扰乱你的器官功能。

这些毒素的长期存在不仅
会引发衰老，而且还会干扰你的
免疫系统，让你生病。看上去是
不是很恐怖？其实在正常情况
下，你只要好好睡觉，保持正常
的生活规律，注意适量运动，便
可“解毒”哦。最后，保持心情舒
畅，也是解毒的必备条件，心情
好了还有什么是过不去的呢！

生活中的化学生活中的化学

你了解“疲劳毒素”吗？

“雨水+降温”齐登场
及时添衣勿贪凉

王呈王呈 摄摄


