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1990 年建成入住的居民小区，距今已有 30 多
年。小区里老街坊、老邻居，无一例外都把71岁的任
铁龙当成“主心骨”。这是为啥？7月份的一天，记者
来到山阳区艺新街道工字路社区云台小区，从小区议
事会主任任铁龙和小区的故事中，寻找一分耐人寻味
的情谊。

任铁龙今年71岁，说起他和云台小区的故事，他
用“割舍不下”四个字概括。1990年，云台小区建成
时，他是第一批入住的业主。当时的云台小区可谓是
高档小区：铝合金窗户、集中供暖、外墙贴瓷砖，住在
这里别提有多神气了。但好景不长，随着开发企业的
倒闭，这个小区再无人管理了，一系列问题随之出现：
垃圾无人清运、下水道经常堵塞、经常出现丢东西问
题。小区环境越来越差，很多老邻居无奈搬了家，任铁
龙也搬走了。“虽然搬走了，但我的心里很不是滋味，
在这里住了十几年，有割舍不下的感情，眼睁睁看着小
区越来越乱，怎能忍心？”他在心里反复想着这个问
题。

2018年，云台小区在辖区街道办事处和社区的指导
下，成立了党群议事会，时年66岁的任铁龙担任主任。
他们定下了“齐心协力、发挥余热、改造小区、服务大家”
的目标。紧接着，小区又有了楼长、单元长。任铁龙带
领集体团队，通过党群议事会画出“同心圆”。

任铁龙完全忘记了自己是年逾花甲的老人。他们
以问、议、定、办、晒、评六步议事程序，制订了老旧小区
升级改造方案。通过居民集资，党员、爱心居民捐款，废
旧物资改造利用等方式筹措费用，置换下水管道100余
米，硬化小区地面1300余平方米，并安装了小区大门、
监控、照明等设施，小区环境发生了很大变化，成为周边
居民羡慕的样板小区。

小区改造完成了，居民长长松了一口气，出门就
夸党群议事会、夸任铁龙。可在任铁龙带领下党群议
事会又在琢磨大事：“怎样才能让楼院持续保持良好
的状态？”他带着党群议事会成员多方考察，最终征得
居民的同意，引进了河南省幸福树城市服务有限公
司，对小区实行物业管理。记者在采访时看到，如今
的云台小区环境优美、安全舒适，群众获得了更多居
住幸福感。

很多之前搬走的住户又搬回来了，任铁龙的干劲
越来越大，他一刻也没停下来，想尽办法为群众提供更
好的居住环境。他组织成立了小区综合治理志愿协
会、“红马甲”安全排查队、“红袖标”义务巡逻队、小喇
叭平安宣传队、青少年成长关爱队、“和事老”矛盾调
解服务队，对小区共建、共治、共享的方方面面进行细
化。他还乐于接受新事物，不断创新服务形式。他建
立小区居民微信服务群，广泛宣传党和国家的各项政
策和措施，弘扬主旋律、传递正能量；他收集修锁、疏
通管道、修家电、收废品等各类日常服务项目的联系方
式，通过便民措施告知栏公布，方便居民联络；他通过
办墙报，组织慰问老人、迎七一、庆国庆等活动，活跃
了小区气氛，凝聚了人心，为居民构建更加和谐的人文
环境。

“云台小区的美丽蜕变，不仅体现在硬件设施的升
级改造中，还体现在后续的管理模式中。党群议事会与
物业管理公司经常坐在一起共商共议小区方方面面的
工作，凝聚了人心，我们小区有了‘主心骨’。”记者在云
台小区采访时，小区居民刘先生说出了心里话。

任铁龙的工作状态，比年轻人还要积极，可毕竟岁
月不饶人，年过七旬的身体，他也时常感觉到累。家人
劝他多休息，可他却停不下为民服务的步伐。“我是一
名党员，也是退伍军人，现在有时间、有精力，多为群众
办点实事，心里很踏实！”他说。不久前，任铁龙又获得
了一分荣誉——“红色物业”党建指导员聘任证书。他
说，云台小区是样板，今后要以点带面，影响、带动周边
其他小区，共同成立社区党群议事会联盟，更好地服务
群众。

暑期痴迷电子产品，不仅
是中小学生的“不良嗜好”，
也成了老年人的“痛”。近
日，不少读者反映，暑假期间
全家人的作息规律被打乱，退
休在 家的父母成了“ 手机
控”，甚至严重影响了作息和
健康。“半夜不睡觉刷视频，
早上睁开眼先戴上老花镜玩
手机；做饭时要打开手机刷抖
音，一刻不停地往家庭群里分
享信息；一天到晚‘宅’在家，
几天不出门是常态。”今年43
岁的市民李女士这样描述妈
妈的暑期生活。

李女士的妈妈今年 70
岁。进入7月份以来，彻底开
启了“暑假生活”，刚开始的
几天，趁着不用接送外孙、孙
女上学，她的身心得到了放
松。可一周过后，妈妈好像迷
失了方向一样，开启了没有任
何规律的生活。李女士每次
回家，总是看到妈妈瘫坐在沙
发上，或者躺在床上，戴着老
花镜捧着手机玩，精神状态远
不如从前。之前妈妈热爱的
广场舞、诗歌朗诵等活动，完

全被抛在了脑后，一日三餐也
不能正常吃，经常胡乱吃点东
西了事。

令李女士最担心的事情
还是发生了。上周，妈妈说头
痛、腰疼。李女士请假带妈妈
到医院检查，并未发现有太明
显的疾病。“与暑期生活不规
律有关，长期待在空调房内，
长时间玩手机，有损老年人的
健康。”市中医院中医康复专
家杨明军说。与年轻人相比，
老年人身体各器官功能逐渐
衰退，长时间看手机更容易引
起或加重原有疾病。比如，长
时间低头看手机会加重颈椎
病；长时间盯着手机小屏幕会
导致视力下降；长期静坐容易
血液黏稠引发心脑血管意外
等。他建议适可而止，不要让
手机占据太多时间。

其实，除了长时间“低头”
对身体造成的危害，信息过量
给老年人带来的心理危害也
要注意。市民梁先生对67岁
的母亲辨别信息的能力十分
担忧。他的母亲学会使用智
能手机后，一天中有十几个小

时都在刷视频、浏览信息，对
很多视频和信息里传递的错
误养生知识奉若至宝，不仅自
己拿来实践，还分享给亲朋好
友。进入暑期以来，由于居家
空余时间更充足，母亲也“变
本加厉”，听不进去任何人的
劝说，让家人十分无奈。

手机成瘾为何会找上“银
发族”、并且在暑假期间尤其
突出？我市国家级心理咨询
师朱女士说，一方面，老年人
能够自由支配的时间多，接触
手机的机会也多，玩起来没有
时间的束缚。另一方面，手机
上的聊天、点赞、互动等功
能，满足了老年人的好奇心和
探索欲，成为他们寻找存在感
的方式，时间长了就会上瘾。
暑假是一个特殊时期，很多老
年人在这一时期没有了接送
孩子上下学的任务，身心处于
放松状态，用手机填补空余时
间就成了顺理成章的事情。
因此，建议老年人在享受手机
为他们带来的便利的同时，适
当节制，莫成为暑期“手机
控”。

本报讯（记者梁智玲）三
伏天如何解暑？多喝绿豆汤、
多吃苦味食品、多吃生姜……
民间流传这些方法，你有没
有听说过？这些方法是否正
确，有没有科学依据？下面
由市疾控中心健康教育所所
长张绍均为大家提出一些建
议。

首先说绿豆汤解暑。很
多家庭一到三伏天，顿顿离不
开绿豆汤。其实，绿豆汤虽然
是解暑佳品，却并非人人适
合。首先，寒凉体质者不适合
多饮用绿豆汤。其次，即便是
健康人群，也不建议天天饮用
绿豆汤，一般成人一周饮用2
至3次即可。第三，绿豆中含
有的低聚糖易使人胀气，肠胃
功能弱者不可过量饮用。绿
豆有解毒功效，如果正在服
药，也应在医生的允许下，再

饮用绿豆汤。
苦味食品可以清火，是很

多老年人坚持多年的“真理”，
进入三伏天高温时节，苦味食
品又占据了老年人的餐桌。

“前几天感觉上火，咽喉疼痛，
吃了几天苦瓜，喝了苦丁茶，
反倒觉得肚子不舒服，不知道
是不是我不适合吃苦味食
品。”市民邹先生说。张绍均
说，常见的苦味食品有莲子
心、苦瓜、莴笋等，苦能清热解
毒，还能祛暑、消除疲劳，伏天
可适量食用。但是，在选择苦
味食品时，要根据自己的身体
情况来定，脾胃功能弱、常手
脚冰冷的人，不宜常食苦味食
品。

夏天养生要多吃生姜，还
要在最热的时候锻炼身体，以
热制热，才能逼出体内的寒
气。这种说法是否正确？中

医认为，生姜味辛，性微温，具
有发汗解表、散寒止痛、温中
止呕等功效。夏季吃生姜可
以温胃健脾。平常手足发凉、
易腹泻者可适当吃些生姜，但
阴虚内热、内火偏盛者忌食生
姜。

俗话说的“冬练三九，夏
练三伏”，这话有一定道理，但
在运用中也要讲究方法，否则
可能会适得其反。张绍均说，
三伏天气温高、气压低、湿度
大，老年人一定不要过度运
动，因为出汗多会导致血液黏
稠，容易引起心脏病、脑梗等
的发生。伏天锻炼要避开高
温，选择阴凉的地方、凉爽的
时间。同时，在锻炼时宜选择
散步、打太极拳、练五禽戏等
轻缓的运动，达到微微出汗的
状态即可。

老年人莫成暑期“手机控”
本报记者 梁智玲

党群议事会画出“同心圆”
七旬老人成了“主心骨”

本报记者 梁智玲

伏天解暑有误区
来听听健康专家的建议
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窄涧谷太平寺摩崖石窟，位于沁阳市神
农山风景名胜区西边的悬谷山峭壁上，开凿
于北魏时期，隋唐时开窟造像达到鼎盛，共
有3座石窟、6方龛像、1座摩崖唐塔、1处摩
崖刻经、1方摩崖刻碑、6处摩崖题记。1963
年6月，河南省政府公布其为第一批省级文
物保护单位；2013年3月，被国务院公布为
第七批全国重点文物保护单位。

今年72岁的王水平是沁阳市紫陵镇
西紫陵村村民。1990年，王水平听说村北
悬谷山上的摩崖造像曾遭到破坏和盗窃，
毅然辞去供销社的工作，别妻离子，来到海
拔近千米的悬谷山之巅，开始了长达33年
守护窄涧谷太平寺摩崖石窟的孤寂生活。

33年里，王水平日出而作，日落而息，
穿梭在陡峭的山路上，无数遍巡视着“国宝”
文物。初上山时，他膀大腰圆，身体健壮，一
只手能掀起一块石碑，腿脚也利索，上山下
山轻松自如。如今，皱纹爬满了他的脸庞，
因为山中空气潮湿、早晚温差大，王水平患
上了严重的风湿病，导致双腿变形，行走步
履蹒跚，已离不开拐杖。而早、中、晚各走一
遍巡山路，仍是他每天的固定行程。

从王水平居住的小屋到石窟，虽然直
线距离只有100多米的距离，但要先登上

一段陡直的台阶，再到一处稍微平坦的草
地休息，然后再爬上一段近乎陡直的台
阶，才能到达石窟的核心位置——千佛
洞。为确保“国宝”的安全，他每天都要拄
着拐杖，拖着两条残腿，忍着病痛，坚持爬
上爬下这100多个台阶。

王水平说，在他上山之前，这里曾丢
失过两尊佛头。他上山后，有一次他生病
下山住院，又有一尊佛头被盗走。直到现
在王水平都在自责，也是自那时起，他就
很少再下山了，即使有要事必须下山，再
晚也要当天返回山上。

如今，山上装了太阳能发电装置，职
能部门在石窟附近安装了监控设备，大家
都觉得王水平终于可以歇歇了，可他丝毫
没有下山的意思。他说：“摄像头能看着
文物，可是谁来看守摄像头？如果坏人把
摄像头破坏了再盗走文物，怎么办？我得
留下来看守摄像头。”

王水平的执着劲，感动着每一位到过
窄涧谷太平寺摩崖石窟的游客，也得到了
政府的褒奖。2022年年底，王水平被评为
第四届焦作市道德模范，并荣登2022年
下半年“河南好人榜”。今年7月中旬，王
水平又入围2023年第二季度“中国好人
榜”候选人名单。

本报记者 杨 帆 摄影报道

王水平:

图① 王水平在悬崖下的简陋小屋。 图② 王水平。
图③ 千佛洞一角。 图④ 王水平和老伴清理杂草。
图⑤ 王水平（右）向村干部介绍情况。图⑥ 王水平（右一）介绍“国宝”。
图⑦ 王水平展示他获得的第四届焦作市道德模范证书及奖杯。
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