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从60岁到69岁，李明教在为民服
务的岗位上持续奉献着。他说，有机
会奉献余热，有能力为民办事，是晚年
最大的幸福。如果身体条件允许，他
会继续坚持下去。

老有所为，让余热生辉，是很多老

年人积极的养老观念。在我市，很多
小区的党群议事会都有老年人参与，
他们时间宽裕、经验丰富，在推进基层
治理过程中发挥积极作用。为了更好
地奉献社会，他们忘我的工作态度、积
极主动的工作方式，让居民感动。

老牛自知夕阳晚，不须扬鞭自奋
蹄。奉献本身值得尊敬，老年志愿者传
递的正能量，更值得我们学习。在为积
极奉献的老年人点赞的同时，社会各部
门也要为老年人创造、搭建更多的奉献
平台，形成助老、爱老、敬老的良好氛围。
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高温天气来袭
老人注意三点

本报记者 梁智玲

连续数日的高温天气，让很多人直
呼“吃不消”。高温天气下，心肺功能异
常、体液流失过多、食欲下降。市疾控中
心健康教育所提醒，极端天气下，老年朋
友要格外预防中暑、心脑血管疾病等病
症的发生，高度关注身体各项指标变化。

持续高温下，人体中暑风险明显增
加。这是因为在正常情况下，人体体温
相对恒定，保持着产热、散热的动态平
衡，机体内环境稳定。在外界持续高温
的情况下，人体体温调节能力会被打破，
导致散热困难，体温也随之升高，增加中
暑风险。老年人身体各项机能调节能力
较差，长时间处于高温环境中，中暑的风
险会更高。

6月10日以来，我市持续高温天气，
76岁的周先生出现了明显的胸闷、烦躁
等症状。“血压高长期服药，心脏功能也
不是太好，高温天气下应格外注意，尽量
减少外出。”周先生到社区医院就诊时，
医生对他说。市疾控中心健康教育所提
醒，极端高温下，心脑血管疾病高发，老
年朋友应从以下三方面预防。

一是避免长时间暴露于高温环境
中。高温来袭，防暑降温工具不可少。
老年朋友应注意降低居住环境温度，开
启空调降温，打开风扇促进空气流通。
如果喜欢户外锻炼，应避开一天中的高
温时段，尽量选择早晨、傍晚温度较低的
时间。同时，在锻炼前也要注意提前检
查身体情况，锻炼期间注意防暑降温，确
保身体状态良好。

二是注意增加水分的摄入，保持均
衡饮食。高温天气下，很多人会遇到食
欲减退的情况，老年人更是如此。在日
常饮食中，提倡选择清淡、易消化的食
品，补充足量的水分，同时增加水果和蔬
菜的摄入量。如果患有糖尿病、心脏病
等疾病，可在医生的指导下搭配适合的
营养餐。比如，糖尿病患者应注意糖分
的摄入，选择低糖的食物；心力衰竭者要
注重体液管理，在不增加心脏负担的前
提下，分次、适量补充水分；肠胃功能弱
者应谨慎食用冰镇饮品，避免发生急性
胃肠炎及更加严重的情况。

三是应高度关注身体生理指标，注
重身体感受。早晚进行血压、血糖监测，
是很多老年人的日常生活习惯。在高温
天气下，关注身体生理指标的习惯，更应
该严格保持。对患有心脑血管疾病的患
者来说，高温天气期间应加强血压、心
率、尿量和血糖等方面的监测，及时向医
生反馈指标变化，严格规律使用药物，适
当增加门诊随访的频率。另外，对于老
年朋友而言，还应格外留意身体的感受，
切勿有逞强心理，忽视身体传递的信号，
以免错过治疗时机。

6月 13日一大早，李明教像往常一
样，和几名志愿者约好，来到省运小区入
口处，当起了秩序维护员。“俺小区和集贸
市场离得近，人流量大，消防通道经常被
堵塞。在社区的帮助下，消防通道才畅通
起来，我们几个可要下功夫维护秩序，让
大家早日养成好习惯。”李明教说。

和李明教一起引导秩序的，都是居住
在小区里的老人。65岁的宗凤香、71岁
的范俊香、60岁的范花荣……这些老人一
个比一个劲头足。“大家的事情大家共同
完成，我们退休了时间多，多付出点是应
该的。”范俊香说。

省运小区建于上世纪90年代，10年
前，曾是附近出了名的脏乱差小区。可如
今，这个小区面貌大变样，不仅通上了“双
气”，还配备了无死角监控、门岗、车棚、路
灯等设施，小区里新铺的柏油路面一点也
不比新小区差。环境变好了，这几年，很
多搬走的年轻人又搬了回来。“在落实党
的好政策过程中，党群议事会没少下功
夫，小区里的退休老人老骥伏枥，为大家
办了很多好事。”记者在该小区采访时，一
名居民说。

多为大家办好事，正是李明教和党群
议事会成员工作的动力。这几年，党群议
事会每年都定下一个目标，解决小区居民
最关心的身边难题。从2018年开始，小区
亟待解决的难题逐一破解，先是通了燃气，
告别了烧煤球、搬液化气罐上楼的生活；又
通了暖气，寒冬腊月老人、小孩都不再受

冻；紧接着，小区又进行了改造，路平、灯
明、排水通，小区居民生活越来越舒适……

今年年初，李明教带领党群议事会成
员又开始琢磨大事：“小区的消防通道一
直不畅通，安全隐患很大，以前曾发生过
房屋失火消防车进不去、住户突发疾病耽
误救护车进入抢救等现象，我们必须商量
一下解决这个问题。”他的想法得到大家
的一致认可。怎么解决？党群议事会成
员广泛征集住户的意见，多次开会讨论，
最终决定从两个方面采取措施：在消防通
道两侧安装护栏，阻止车辆乱停乱放；成
立秩序维护组，每天安排人员到现场宣
传，引导人们形成文明习惯。

在社区的帮助下，省运小区党群议事
会成员的想法落实了，堵塞多年的消防通
道畅通了。这个消防通道为两个小区共
用，大家都成了受益者。6月13日上午，
烈日下，李明教和几位老年志愿者在路口
维持秩序，他们顾不上抹一下额头的汗
水。“我们要把这件事坚持到底，直到大家
养成好习惯。”李明教说。

在党群议事会成员心中，小区要想越
来越好，除了提升硬件环境外，还要提升软
实力，抓好精神文明建设。这两年，他们也
下了一番功夫。走进省运小区，西侧文化
墙十分引人注目。去年重阳节、今年三八
妇女节，小区举办了“百家宴”活动，邻里一
家亲，大家欢聚一堂庆祝节日。去年，党群
议事会还邀请豫剧名家，为居民唱了一台
戏，营造了浓郁的文化氛围。

值得一提的是，省运小区的图书阅览
室去年也建成了。这个阅览室位于小区
正中心，为居民提供着精神食粮。“阅览室
的很多书都是居民从家里拿出来共享的，
没有专职的管理员，党群议事会成员谁有
时间，就主动来维护、管理。”李明教说。

明年该小区会有哪些新变化？李明教
带领党群议事会成员已经定下目标：准备
把小区绿化搞好，把闲置的空地都种上花
花草草，美化家园，让居民生活更有品质。
在这些老人的努力下，省运小区年年获奖，
山阳区十佳党群议事会、山阳区优秀党群
议事会等一个个荣誉，是对他们最大的褒
奖。

左图 李明教在阅览室整理图书。
本报记者 梁智玲 摄
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李叔，俺
家楼上房子漏水，
你帮忙协调一下
吧？”“李师傅，俺家
儿子和媳妇这几
天闹别扭，你帮忙
调解一下吧？”在
山阳区东方红街
道文化巷社区省
运小区，党群议事
会主任李明教是
居民心中的“大管
家”。1200余人的
小区里，69岁的李
明教退而不休，仿
佛大家长一样，带
领着几名老年志
愿者，每天24小时
在线为居民解决
各种难题。

■养生堂

主招餐饮、制造业、食品加工、装修建筑等人员，月薪
1.5万元以上，每年有半个月的探亲假，合同期是3年至5
年，期满后雇主会每年返还2万元左右的国民年金。18岁至
39岁，身体健康、无犯罪记录的男女均可报名。资质公司办
理，安全可靠。有意者请咨询：15839123398尹老师

韩国大量招工
虚 位 以 待
期待你的加入

房屋
出售

现出售峰尚国际小区精装复式楼一套，建
筑面积79.5平方米，六楼，证件齐全，与焦作万
达广场北门和锦祥商业街隔丰收路相对。小区
配套设施齐全，家具、家电齐全，拎包入住。
电话：13503911215

我公司在高新区文丰路有厂房
6400余平方米、土地1.5万平方米，对
外出租，价格优。电话：13782610532

厂房土地出租 生活资讯周一至周五刊登
欢迎来电咨询办理

疏通 维修马桶水电暖
清洗空调 维修燃气灶
电话：13083843399

如果您有好的服务
请通过我们告诉广大读者

欢迎咨询办理

生 活 资 讯 15839166889
一个电话 上门办理

报纸+微信
8797222
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招全国各区、各县宣传
总经理，条件不限，培训2
个小时，招聘长期有效。
地址：河南省武陟县木城初中西邻
手机：19939142562
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记者：您如何看槐园太极拳
的文化性？

陈太刚：槐园太极拳具有深
厚的文化内涵，强调拳艺的境界和
层次。它的文化性体现在其起源、
品牌意识以及对传统文化的传承
和发展上。我这里重点强调槐园
太极拳的拳艺境界和层次：

型练。这是槐园太极拳的
基础层次，主要注重动作的准确
性和规范性。学习者通过反复
练习，掌握太极拳的基本动作和
姿势，达到身体的协调和平衡。

神练。在型练的基础上，神
练注重培养学习者的精神集中
和意识引导。通过专注于动作
和呼吸的配合，使学习者能够更
好地感受身体的力量和能量流
动，提高身体的感知能力。

气练。气练是槐园太极拳
的重要层次，强调呼吸与动作的
协调配合。学习者通过深呼吸
和缓慢的动作，引导气息在体内
流动，以达到调节气血、增强体
质的目的。

意练。意练是槐园太极拳的
高级层次，追求的是心意与动作的
高度融合。在这个层次中，学习者
通过意念的引导，使动作更加自然
流畅，达到身心合一的境界。

槐园太极拳的每个层次都有
其独特的特点和要求，学习者需
要逐步递进，不断提高自己的拳
艺水平。同时，槐园太极拳也注
重内外双修，身心并练，将意识、
呼吸、动作三者结合为一，以达到
强身健体、修身养性的目的。

记者：您如何看部分太极拳
与槐园太极拳之间的共性与个性？

陈太刚：太极拳的门派具有
独特的个性和特点。其中，陈式
太极拳刚柔相济、快慢相间，动
作螺旋缠绕、发力迅猛。槐园太
极拳是陈骁伍在陈式太极拳的
基础上，结合技击的实用动作，
融汇创编并加以改造提炼，综合
了各家拳法和器械动作之长而
形成的。它具有以下个性特性：

槐园太极拳动作特点。槐

园太极拳强调动作的舒展大方、
气势十足，腰胯灵活，刚柔相
济。它注重以身带手和以手领
身的结合，动作螺旋缠绕、快慢
有序、节节贯穿。槐园太极拳的
动作舒展大方、气势十足，腰胯
灵活，刚柔相济，发劲脆快。其
动作特点具体表现为：

螺旋缠绕。槐园太极拳的
动作以螺旋缠绕为主要特点，这
种动作方式可以使力量更加集
中，同时也增加了动作的变化和
难度。

快慢有序。槐园太极拳的
动作有快有慢，节奏分明。在练
习时，需要注意快慢的转换以及
动作的连贯性和协调性。

节节贯穿。槐园太极拳的
动作要求节节贯穿，即从身体的
一个部位到另一个部位，力量要
依次传递，不能有断点。

虚实结合。槐园太极拳的动
作虚实结合，即动作中有虚有实，
虚中有实，实中有虚。这种动作
方式可以使身体更加灵活，同时
也增加了动作的变化和难度。

此外，槐园太极拳在练习时
还需要注意动作的准确性、规范
性以及呼吸的配合等方面。只
有通过长期的练习和不断的提
高，才能真正掌握槐园太极拳的
精髓。

记者：您如何看槐园太极拳

的内家功法？
陈太刚：槐园太极拳将意

识、呼吸、动作三者结合为一，是
内外双修、身心并练的内功拳
法。在槐园太极拳中，意识具有
关键作用。

意识的引导能使练习者更好
地体悟拳架的内涵和劲道的运
行。通过意识集中，练习者能更敏
锐地感受自身的肢体动作、内在劲
力的传递以及与外界的呼应。

以意识引领动作，可以让槐
园太极拳的招式更加精确、协
调，达到意气相随、周身一家的
境界。它能帮助练习者进入一
种身心合一的状态，增强对拳术
的理解和感悟，使动作不只是机
械的肢体运动，而蕴含着内在的
精神力量和对拳法精髓的表
达。同时，意识的运用也有助于
在练习中更好地调动气息，促进
气血运行，发挥槐园太极拳的健
身养生功效。它融合了中医以
阴阳为基础的经络学，因此，在
强大自身的情况下，更好的进行
内外双修，身心并练继而达到强
身健体的作用。

记者：您如何看槐园太极拳的
套路编排、技术构成和教学特色？

陈太刚：套路编排上，槐园
太极拳三十八式前半部分柔和
顺缓，后半部分迅猛刚烈，这种
编排适应了现代太极拳练习者

的习练需求。
技术构成十分丰富。槐园

太极拳在技术构成上具有丰富
性和创新性。它不仅包括传统
太极拳的技法，还融合了踢、打、
摔、拿等多种武术技法，形成了
独特的技术体系。

教学上特色鲜明。槐园太
极拳的教学注重系统性和因材
施教。其教学方法如同建造高
楼，毫厘不差，能够帮助学习者
逐步掌握拳法的精髓。

记者：您如何看槐园太极拳
的传承理念？

陈太刚：槐园太极拳的传承
理念——儒释道的思想。

儒家上，槐园太极拳的传承
理念强调规矩和传承的重要性，
这与儒家思想中的“礼”和“传
承”观念相契合。儒家思想注重
师道尊严，强调师徒之间的传承
和教导，槐园太极拳的传承也体
现了这种儒家的教育理念。

佛家上，槐园太极拳的传承
理念中提到了“因材施教”和“不
同慧根传不同法”，这与佛家的教
育理念相似。佛家强调根据个人
的根器和悟性来进行教导，以帮
助每个人实现自我解脱和觉悟。
槐园太极拳的禅境是一种通过练
习太极拳而达到的内心宁静、平
和与觉悟的状态，它可以帮助人
们提高身心健康水平，增强自我
认知和自我控制能力。

道家上，槐园太极拳的传承
理念中还提到了“据根器而加以
点化”，这与道家的思想有关。
道家强调顺应自然、不强求，注
重个体的内在修养和悟性的开
发。在槐园太极拳的传承中，师
傅会根据徒弟的根器和特点进
行点化和引导，帮助他们发挥潜
力，实现自我提升。

总的来说，槐园太极拳融合
了儒释道三家的思想，形成了独特
的传承理念和拳法特点。这种融
合体现了中国传统文化的多元性
和包容性，也为槐园太极拳的发展
和传承提供了深厚的文化底蕴。

本报记者 王龙卿

陈 太

刚先生是我市

一位对传统文

化有较深研究

的人士、焦作

槐园太极拳社

顾问。他近期

用中国古典文

化中存在的比

较研究方法，

尝试着“探赜

索隐，钩深致

远”。不断深

入探讨和挖掘

槐园太极拳的

文化内涵。记

者近日对其进

行了采访。

右上图 槐
园太极拳社社长
陈骁伍正在习练
太极拳。

李天强 摄

“


