
与你同行与你同行

“凌晨2点仍睁着眼睛，脑海里反复回
放一天的工作，越想睡越清醒。”这是当下许
多人的睡眠困境。在这样的背景下，助眠师
这一新兴职业应运而生。带着对“花钱买睡
眠”的好奇与疑惑，近日，我走进了位于市城
区书台街的一家睡眠健康管理工作室，以体
验者的身份，探寻助眠师如何为失眠者撑起
一片安睡天地。

推门而入的瞬间，外界的喧嚣便被隔绝
在外。工作室里，暖黄色的低色温灯光、空
气中淡淡的佛手柑精油香气，搭配轻柔的溪
水白噪音，让人紧绷的神经瞬间舒缓。国家
二级心理咨询师、资深助眠师李尘接待了
我，她没有急于开始服务，而是先耐心询问
我的睡眠状况、近期压力来源，甚至细致到
我睡前是否使用电子设备、卧室温度如何。

“很多人失眠的根源不是‘睡不着’，而

是对睡眠的过度焦虑和身心的双重紧绷。”
李尘一边记录，一边解释，助眠的核心不是

“催睡”，而是帮助身体和大脑找回自然放松
的状态，重建床与睡眠的条件反射。随后，
她带我进入专属疗愈间，房间采用隔音设
计，配备星空投影和智能温控设备，温度精
准维持在19℃左右，这是最适宜睡眠的核心
温度区间。

体验正式开始，我戴上眼罩平躺，李尘
轻轻敲击颂钵，低沉而绵长的波动声仿佛从
心底泛起，顺着四肢蔓延至全身，酥麻感中
带着安宁。紧接着，她引导我进行“4-7-8
呼吸法”，吸气4秒，屏息7秒，呼气8秒，温
柔的声音伴随呼吸节奏起伏，我渐渐放下杂
念，专注于胸腔的起伏。期间，她还为我进
行简单的头部拨筋，手法轻柔，缓解了头部
的紧绷感，鼻尖萦绕的精油香气也愈发清

晰，让人昏昏欲睡。
不同于网上流传的“哄睡”，专业助眠更

注重科学干预。李尘介绍，她运用的是认知
行为疗法与感官干预结合的方式，通过呼吸
调节、音疗、嗅觉刺激等多通道引导，降低皮
质醇水平，激活副交感神经，帮助身体进入
放松状态。“我们的目标不是让来访者依赖
助眠师，而是教会他们自主调节的方法。”她
说，单次体验的效果有限，真正的改善需要
结合日常作息调整，比如睡前1小时远离电
子设备、固定入睡和起床时间。

不知不觉间，我在轻柔的引导声中陷入
浅眠，再次醒来时，窗外的天色已近黄昏，原
本紧绷的身体彻底放松，连日来的疲惫也消
散了大半。李尘递给我一份个性化的睡眠
方案，里面详细标注了日常助眠技巧、卧室
环境调整建议，还有一款酸枣仁茶包，叮嘱

我每日饮用。
据了解，目前国内睡眠经济规模已达

4000亿元，助眠师作为新兴职业，正填补着
非药物睡眠干预的市场空白。但行业仍面
临标准缺失、人才参差不齐的问题，不少从
业者缺乏专业培训，仅以“哄睡”为噱头，难
以提供真正有效的服务。

快节奏时代，助眠师像都市里的“睡眠
守护者”，用专业与耐心，帮助人们在喧嚣中
找回内心的平静，解锁一夜安睡的密码。而
规范行业标准、培育专业人才，或许才是这
一新兴职业真正扎根生长的关键。

助眠师李尘

解锁一夜安睡的密码
本报记者 朱亚平
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禁毒宣传进乡村
本报讯 记者黄柱、通讯员宋红、屈清

报道：近日，赤壁市中伙铺镇社区戒毒康复
中心联合市禁毒大队，在安丰村“幸福安丰
村 欢喜过大年”乡村春晚现场，开展禁毒
知识普及活动，营造“无毒乡村、平安过年”
的浓厚氛围。

活动现场，禁毒社工向村民发放宣传手
册，用赤壁方言讲解毒品常识、新型毒品识别
技巧及禁毒法规。针对老年人等易受骗群
体，社工结合本地典型案例，拆解“上头电子
烟”“保健品伪装毒品”等骗局，提醒村民警惕
毒品诱惑。

“以前只知道冰毒、海洛因是毒品，没想
到现在毒品伪装得这么隐蔽，连电子烟、保健
品都可能是陷阱。今天听了讲解，心里亮堂
多了，回去也要提醒儿孙们注意。”安丰村村
民王爹爹拿着宣传手册感慨道。

此次活动将禁毒宣传与乡村春晚深度融
合，累计覆盖群众300余人次，发放资料200
余份，解答咨询30余人次。下一步，该中心
将常态化开展禁毒宣传进乡村、进集市、进家
庭等活动，织密农村禁毒防护网。

民俗活动惠民生
本报讯 记者陈希子报道：2月22日，咸

安区望月街商区张灯结彩、人头攒动，一场新
春民俗主题活动在这里热闹举行，为辖区居
民献上一场年味十足的文化盛宴。

活动现场，传统民俗体验区成为人气焦
点。书法爱好者挥毫泼墨，剪纸艺人巧手翻
飞，一张张红纸化作栩栩如生的生肖图案，引
得孩子们围坐学习。糖画师傅以勺为笔、以
糖为墨，现场制作晶莹剔透的糖龙糖凤，甜蜜
的年味在空气中流淌。

民俗表演环节同样精彩纷呈。社区舞蹈
队喜气洋洋，广场舞表演刚柔并济，展现了社
区居民昂扬向上的精神风貌，将现场气氛推
向高潮，围观群众纷纷举起手机记录这喜庆
时刻。

“这样的活动真有过年的味道！”带着孩
子参加活动的王女士笑着说道。该活动负责
人表示，将持续开展丰富多彩的民俗活动，
让传统文化在社区生根发芽，共建和谐幸福
家园。

文明养犬进社区
本报讯 记者黄柱、通讯员邓秀丽报道：

为进一步规范辖区养犬行为，营造安全、整
洁、和谐的居住环境，近日，赤壁市蒲圻街道
北街社区组织工作人员深入辖区各片区，开
展文明养犬集中宣传活动。

活动中，社区工作人员走进小区广场、楼
栋出入口、沿街商铺等人员密集场所，通过面
对面讲解、发放文明养犬宣传单等形式，向居
民重点宣传遛犬牵绳、粪便自清、定期免疫、
依法登记等文明养犬核心要求，用通俗易懂
的语言提醒养犬居民自觉履行管理责任，文
明养犬、爱护环境。

针对居民关心的犬只防疫、证件办理流
程等问题，工作人员逐一耐心解答，积极引导
大家树立依法、文明、科学养犬理念，真正做
到“养犬不掉链，责任在心间”。不少居民表
示，这些提醒很及时，只有大家都自觉规范，
小区环境才会更安全、更舒心。

此次宣传活动有效提升了辖区居民的文
明养犬意识。下一步，北街社区将持续开展
常态化宣传与日常巡查引导，推动文明养犬
各项要求落到实处，携手居民共同打造整洁
有序、邻里和睦的幸福家园。

精准普法入人心
本报讯 记者黄柱、通讯员宋红报道：近

日，赤壁市中伙铺镇司法所组织辖区内社区
矫正对象开展民法典专题学习活动，通过“课
堂学法+街头普法”双轨模式，推动法治教育
入脑入心。

学习会上，司法所工作人员紧扣社区矫
正对象实际需求，重点解读《民法典》中关于
人格权保护、侵权责任、家庭关系等核心条
款。通过以案释法形式，将抽象法条转化为
生动案例，深入浅出地讲解民事权利保护、
邻里纠纷化解、婚姻家庭责任等内容，引导
矫正对象增强法律意识，树立正确的权利义
务观念。

“通过学习，我们深刻认识到民法典对个
人权益的保护，今后一定遵守法律，积极融入
社会。”参加学习的人员在交流环节表示，此
次学习让他们感受到法律既是行为边界，更
是权益保障，增强了尊法学法守法用法的自
觉性。

学习结束后，矫正对象在司法所工作人
员带领下，深入街头村巷开展法治实践活
动。通过发放《民法典》宣传手册、解答群众
法律咨询等形式，将所学知识运用于实际，在
服务群众中深化对法律的理解。活动现场共
发放资料100余份，解答咨询20余人次，既
帮助群众解决法律困惑，也让矫正对象在实
践中感受到社会责任。

华舟社区幸福食堂是赤壁市老
年助餐服务的试点之一。2024年以
来，赤壁市民政局经过前期广泛调
研，结合本地实际出台了相关方案，
采取“新建+合作共建”的方式，在城
区启动4处老年助餐点位，着力构建

“15分钟步行老年助餐服务圈”，让
老年人在步行15分钟的范围内就能
方便快捷地解决吃饭问题。

这一举措不仅提高了老年人的
生活质量，更增强了他们的幸福感和
获得感。以华舟社区幸福食堂为例，

自2024年8月20日运营以来，累计
助餐近万人次，受到了社区居民和社
会各界的广泛好评。

这个春节，华舟社区幸福食堂的
坚守，更是一幅中国式养老的微观图
景。当“银发浪潮”来袭，当家庭结构
日趋小型化，如何让老年人老有所
养、老有所乐，成为社会治理的重要
命题。从“长者食堂”到“幸福食堂”，
变的不仅是名称，更是服务理念的升
级——从单纯的物质供给，延伸到情
感陪伴与精神慰藉。

一餐热饭，承载着政策的温度。
一次坚守，诠释着为民的初心。在这
个万家团圆的春节，华舟社区幸福食
堂以烟火为笔、以关爱为墨，书写着最
动人的民生答卷。它让我们看到，真
正的幸福，有时就藏在一碗热汤、一张
笑脸、一份“不打烊”的守护里。而这，
或许就是“幸福”二字最朴素的诠释。

咸宁微观

深意，小食堂里的大民生

华舟社区是赤壁市老龄化程度
较高的社区之一，60岁以上老人占
总人口的六成，其中高龄、独居、空
巢等特殊困难老人超过百人。对于
这些银发族而言，一顿热饭从来不
是小事——爬上爬下的采购、费时
费力的烹饪、煤气水电的安全隐患，
每一道都是横亘在“好好吃饭”面前
的坎。

2024年 8月，在蒲圻街道党工

委、社区党委和民政部门的推动下，
幸福食堂应运而生。3至10元的阶
梯式套餐，荤素搭配、粗细均衡，既
管饱又管好。而今年春节，当大多
数餐饮门店贴上“歇业”告示时，这
里的灶火却从未熄灭。

“除夕到初六，我们全员在岗。”
食堂负责人丁兰芳抹了把额头的
汗，“老人们早把这儿当家了，咱不
能让他们过节还吃冷饭。”

76岁的刘爹爹是这里的“铁杆
粉丝”。老伴去世后，他一直独自生
活，从前总是吃一个馒头配咸菜凑
合三餐。

“现在好了，早上遛弯过来，热
汤热菜等着我，老邻居们凑一块儿，
聊聊谁家孙子考了大学，比比谁血
压控制得好，”老人眼角的皱纹舒展
开来，“这不只是食堂，更是我的‘第
二个家’！”

坚守，一份跨越团圆的承诺

幸福背后，是实实在在的民生账
本。赤壁市民政局推行的老年助餐
补助政策，为65周岁及以上有助餐
需求的老人每餐补贴2至5元，特殊
困难老人还能享受更高标准。算下
来，老人们只需掏1至5元钱，就能
吃到两荤一素的热乎饭菜。

这项政策如同冬日暖阳，照进了
千家万户的厨房，让“舌尖上的幸福”
成为可触可感的现实。

“您瞧这排骨炖得软烂，青菜炒得
翠绿，米饭管够，汤免费续。”年过七旬
的李文熖老人竖起大拇指，眼角的皱
纹里盛满笑意，“这里比家里还亮堂，

服务员小丫头嘴甜手快，我这一顿在
外面起码得二十块钱！”

食堂里，明厨亮灶的设计让老人
们吃得安心，适老化的桌椅扶手让起
身落座都稳当。更贴心的是，针对行
动不便的老人，食堂组建了“爱心送餐
队”，无论风雨，准时将饭菜送到床
头。那保温盒里装着的不仅是热气腾
腾的饭菜，更是社会对这一群体的深
情牵挂。

但幸福食堂的意义，远不止于“吃
饱”二字。在这个快节奏的时代，它更
像一个慢下来的社交空间——独居老
人在这里找到倾诉对象，空巢夫妇在

这里重拾热闹，曾经的邻居变成如今
的“饭搭子”。

张婆婆和王婆婆因同桌吃饭成了
好朋友，分享着带孙子的趣事；退休教
师老陈在这里办起了书法兴趣小组，
饭后挥毫泼墨，吸引了不少“粉丝”。

心理学研究表明，老年人社交需
求的满足与身心健康密切相关，而一
顿共享的午餐，恰是打破孤独闭环的
钥匙。当笑声在食堂里回荡，当老
伙计们相约明天再见，这里已然成
为社区治理中最温润的民生落脚
处，书写着“老有所养、老有所乐”的
时代答卷。

温暖，从舌尖到心尖的延续

赤壁华舟社区幸福食堂

守护老人“舌尖上的幸福”
本报记者 黄柱 通讯员 魏颖 董文耀 张楚虹

2月22日，正月初六，当千家万户还沉浸在春节的团圆氛围中时，赤壁市蒲圻街道华舟社区幸福食堂的厨房里早已升腾起袅袅炊烟。后厨，
罗师傅系着围裙，手持铁铲在灶台前娴熟翻飞——翠绿的青菜在热油中滋滋作响，红烧肉的酱香弥漫开来，蒸笼里的米饭散发着温润的光泽。一
道道冒着热气的家常菜被陆续端出，氤氲的热气里藏着这个特殊社区里最踏实的“年味儿”。

厅堂内，暖意融融。老人们三三两两围坐在烤火桌旁，柑橘、瓜子、花生在桌上一字排开，窗玻璃上那张大红的“福”字被阳光照得格外鲜亮。

本报讯 记者焦姣报道：2月11日，通
山县洪港镇江源村上演了一幕暖心场景。
村民王子墨在寒夜中徒手攀上近十米高的
樟树，为外来摄影爱好者寻回落入树丛的无
人机，将价值不菲的设备完璧归赵后，更是
婉拒了对方所有酬谢，朴实的善举让这个冬
日格外温暖。

当晚8时许，摄影爱好者徐先生从市区
驱车40公里来到江源村，专程拍摄当地特
色的板凳龙民俗活动。

彼时的江源村张灯结彩，徐先生正沉浸
在取景创作中，其操控的无人机却突然信号
中断，遥控器屏幕瞬间变成雪花状。

心急的徐先生循着无人机最后的定位，
终于在村边山上的一棵樟树上发现了设备
的踪迹。无人机卡在离地近10米的枝丫
间，树身粗壮、枝丫交错，没有专业工具根本
无法攀爬，徐先生一时束手无策。

就在他一筹莫展之际，路过的村民王子
墨见状主动上前搭话。

得知情况后，这位年轻人没有丝毫犹
豫，一句“叔，别急，我上去看看”，便脱下外
套、搓了搓手，徒手抱住树干开始攀爬。

夜晚寒风刺骨，冰冷湿滑的树皮让攀爬
格外艰难，王子墨只能踩着树瘤小心翼翼地
向上摸索，每挪动一步都要反复试探。徐先

生在树下举着手机照明，数次见他脚底打
滑、身旁树枝发出断裂声响，急得大喊“算了
算了，不要了”，王子墨却始终回应“马上够
着了”，坚持继续攀爬。

约莫十五分钟后，王子墨成功取下无人
机，落地时裤腿沾满青苔，手背也被枝丫划
出两道细痕。

他顾不上查看自己的伤势，第一时间询
问徐先生“快看看机子摔坏没？内存卡还在
吧？”，在确认设备完好无损后，才露出了
笑容。

徐先生既感动又过意不去，当场翻遍全
身才发现出门匆忙未带现金，连忙提出添加

微信转账酬谢，却被王子墨连连摆手拒绝。
经徐先生再三坚持，王子墨才勉强添加其微
信，但徐先生当晚发送的红包，直至次日仍
未被接收。

据了解，王子墨平日在外务工，仅过年
时才回到江源村，但在村里，谁家有体力活
需要帮忙，他向来从不惜力，是村民眼中热
心肠的年轻人。

此次寒夜寻机的暖心善举，也在江源村
的微信群里迅速传开，赢得了村民们的一致
称赞。

“这架无人机拍过很多风景，但江源村
这一夜，拍下的最珍贵。”徐先生表示。

完璧归赵拒酬谢

通山热心村民寒夜爬树寻无人机


