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最美不过志愿者

在宁波街头巷尾，时时刻刻能看见志愿者的身影。利用一技之长
为社区居民免费提供电力维修服务长达19年的钱海军，带盲人“看”了
8年电影的朱莹，在宁波博物馆为市民义务讲解的文化志愿者徐育友，
成立城管义工爱心服务队风雨无阻为居民排忧解难的李凤芝……

在我们的身边，志愿者们常常戴着小红帽、穿着红背心，出现在大
街小巷，捡起一个个碍眼的烟蒂，耐心劝导过往行人遵守交通规则，为
大家送上一杯凉茶、一份热饮……这些以点滴行动传播正能量的志愿
者，已经成了城市中最温暖的力量。

在宁波，志愿者的总体数量已经蔚为可观。全市215万余名志愿者、
1.4万多个志愿服务团队把无私奉献变成亲身实践。215万名志愿者用
自己的点滴实践，点亮了甬城文明之光。

一站式“网淘”，志愿服务触手可及

“我们能凝聚庞大的志愿服务合力，关键是背后有We志愿服务网
作为总平台的支撑，它像志愿服务的‘淘宝网’，把万千志愿者和他们的
大爱都联结起来了。”市文明办负责人表示。

在宁波，如果想要参与志愿服务，点点手机，就能轻松“网淘”，做到
触手可及。具体来说，只需要打开We志愿服务网，或者使用“We志
愿”APP，就能“一站搞定”。志愿者可以像逛“淘宝”一样，在公益地图
上认领感兴趣的站点和活动，就可以参与志愿服务活动了。设置服务
信息自动推送功能后，还会按志愿者的服务意向区域、领域和时段，自
动把各种志愿服务岗位推送给符合条件的志愿者，从而实现供需双方
智能对接。

这座城市记得你的好

怎么才能让志愿者精神持续闪光？不仅要依靠人们自发的善念和
善举，还应该依靠各方合力和制度保障。

这座城市记得你的好！为增强志愿者的“荣誉感”和“安全感”，宁
波We志愿服务平台将志愿者的个人信息和志愿服务记录自动推送到
宁波市个人征信系统，作为正向数据予以记录。志愿者参与志愿服务
时，平台会为他“打卡”，智能记录“服务时长”。服务记录时间累计
1500小时的志愿者将被认定为五星级志愿者。同时，为了免除志愿者
的后顾之忧，宁波还为全市注册志愿者统一购买志愿服务人身意外伤
害综合保险，保险项目覆盖面和赔付标准均达到全国领先水平。

奉献、有爱、互助、进步，志愿精神在四明大地的山山水水间已深深
扎根。布局合理、服务完善、运作高效、充满活力的现代志愿服务体系
也已在宁波初步建立。赠人玫瑰，手有余香，我们期待有更多人能一同
参与志愿服务。 首席记者 王颖

这座城市记得你的好！
215万名志愿者点亮甬城文明之光
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这个时候，您可以喝点灵芝孢子粉来改善睡眠质量，以
达到养肝护肝的目的。

在众多的中药材里面，灵芝向来以“安神”、“增智慧”、
“不忘”闻名。资料显示，灵芝对治疗神经衰弱、失眠有帮助，
体现在睡眠改善，食欲增强，心悸、头痛、头晕减轻或消失，精
神振奋、记忆力增强等。一些伴有失眠的慢性支气管炎、冠
心病、肝炎、高血压等病患者，服用灵芝后，睡眠转好，亦有助
于原发病的改善。而灵芝孢子粉又是灵芝的精华部分，经常
服用有助于我们安神，起到安心入睡的效果。

春天不仅百草生长得快，人体的新陈代谢也很旺
盛，阳气升发，与春之阳气相应，故历代养生家提出了
“春宜养阳”之说。中医认为肝属木，与春相应，主升
发，因而春天养阳，重在养肝。另一方面，春天气温变
化比较大，湿度大，冷暖无常，是人们睡眠质量较差一
个季节，睡眠不好自然会影响肝脏健康。

地址：
海曙鼓楼永寿街6号
电话：87228361

咨
询
请
扫
码

关注灵芝孢子粉的市民都知道，灵芝孢子粉都是人工栽
培，没有野生的。今天，《宁波晚报》养生汇向大家播报一条新
闻：“野生”灵芝孢子粉也有啦！

2月16日、17日，我们前往“中华灵芝第一乡”丽水龙泉考
察灵芝产业，获悉龙泉灵芝孢子粉是国家地理标志产品，据介
绍，全国70%以上的灵芝均是龙泉人栽培种植。

《宁波晚报》养生汇考察的渊健生物药业是龙泉第一家以
灵芝和灵芝孢子粉为主营产品的中药饮片厂，不同于目前市
场上大棚栽培灵芝，该公司在林下栽培灵芝，所产灵芝孢子粉
口感和成分均有别于大棚产灵芝孢子粉。有兴趣的市民可以
到宁波晚报养生汇前来了解。 记者 陈韬 周皓亮

春季睡眠质量差，您的肝脏“压力”很大

春季失眠、多梦很伤肝
肝脏是脆弱的，如平时不做好养肝护肝工作，日积月累的毒

素将给身体带来极大负担和隐患。所以春季要加强肝脏保健，把
肝这个“解毒工厂”建设好、经营好。睡眠，有利于肝脏的健康。因
此，在春季，提倡少熬夜、多休息，保证睡眠时间。

不过，春季空气湿度大，再加上近段时间一直持续阴雨
天气，人体表面水份不能很好散发，令我们的身体产生极强
的不适感，身体上的不适也很容易就会转变成心情的恶劣，
由此产生一个恶性循环，导致我们身心都处于极差的状
态。特别是女性朋友较男性而言更为敏感，再加上生理期
所带来的身心负担，在春季中会遭受到的不适也远比男性
严重，本来可能只是偶尔发生的睡眠质量差，会变得更为常
态化。

睡眠不好，会引起肝气郁结，会头痛头晕，眼痛耳鸣，女
性月经不调；会引起肝虚，形成青光眼、白内障等眼疾；会引
起肝血不足，易造成灰指甲，骨质疏松等症，严重的还会引
发心脏病、高血压等心脑血管疾病。

灵芝有改善睡眠的作用

“野生”灵芝孢子粉也有啦！延伸阅读

比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草比如虫草 138元/克起

青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草青海中草 118元/克起

（30克以上，买10克赠1克）

公益虫草，货更真，价更优

破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉破壁灵芝孢子粉 3.8元/克起
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折后5.4元/克

野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝野生灵芝 1元/克起

（500克以上，送500克野生平盖灵芝）
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零售价48元/克，会员价38元/克

（100克以上有更大优惠）
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在宁波，有这样的
一群人，他们用自己的
双手去帮助别人，用自
己看起来微不足道的
力量改变世界，他们热
爱生活、热爱生命。他
们有一个共同的名字
——志愿者。

我志愿，我快乐！
今天是第56个学雷锋
纪念日。在宁波，志愿
服务一直是一块闪亮
的金字招牌，志愿者们
用自己默默的付出，为
宁波的发展谱写着最
美的篇章。

有你 有我 有爱

“春天般温暖”还有多远

雷锋有句名言：对待同志要像春天般温
暖。我想，那些接受过北斗心灵团队志愿者
服务的病人和家属，一定真切地体味过春天
般的温暖，一句“无以为报”道不尽他们的感
恩之情。无论在生活中的哪个场合，抑或在
人生的哪个阶段，我们都太需要这样的温暖
了。那么，今天我们离当年雷锋所践行的

“春天般温暖”还有多远？
毋庸讳言，人情冷漠、情感共鸣缺失已

成为快节奏现代社会的通病。比如，长期以
来，“老人倒地该不该扶”这个伪问题之所以
屡上“头条”，固然与极个别老人讹诈有关，
但更有人情味缺失的缘故——你能想象雷
锋会对倒地老人视而不扶吗？因此，我们离

“春天般温暖”的新型人际关系，还有很长的
路要走。而治疗这种“现代病”，雷锋式的

“温暖”正是一剂良方。
雷锋精神有许多内涵，其中能给同志带

来“春天般温暖”的为人民服务和奉献精神，
以及真诚待人、乐于助人等品质，正是雷锋
精神的核心。近年来，我们欣喜地看到，这
种曾经稀缺的“温暖”，正越来越多地通过志
愿者服务等渠道向我们渐行渐近。在宁波，
有这样的一群人，他们用自己的双手去帮助
别人，用自己看起来微不足道的力量改变世
界，他们热爱生活、热爱生命，他们有一个共
同的名字——志愿者。这支队伍不断壮大、
持续活跃所带来的，不正是源源不断的“春
天般温暖”吗？

将雷锋精神携手现代文明，感召更多的
人们，无论是春风得意还是身处人生低谷，
都别忘记以“真”与“善”的初心对待别人，那
么，“春天般温暖”就会更快地走向你我。

胡晓新


