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8月7日迎来今年的
立秋节气。然而，立秋并
不意味着秋天真正到来，
目前仍处于“三伏天”里
的中伏，酷暑盛夏，“秋老
虎”也会时不时发威。立
秋之后老年人该如何养
生？市疾控中心健康教
育所提醒，老年人应将健
脾胃、防秋燥、畅情志当
成这一时节的健康生活
重点。

立秋过后，风中带着
丝丝凉意，但这并不等于
真正入秋。此时早晚温
差大，白天仍然炎热，防
暑降温还要继续。在饮
食上，应以清凉解暑、滋
阴润燥为主。“立秋过后
贴秋膘”，虽是一句被广
泛认可的俗话，但对老年
人来说，盲目贴秋膘并不
可取。这是因为，盛夏无
病三分虚，经过漫漫长夏
的煎熬，人们普遍存在不
同程度的脾胃功能减弱
现象，若立秋后立马大量
进食补品，会加重脾胃负
担，使长期处于虚弱状态
的肠胃无法承受，导致消
化功能紊乱。老年人在
这一时节盲目进补后，轻
则会出现腹胀、腹痛等情
况，重则会造成厌食、肠
胃功能长期紊乱等症
状。因此，趁着立秋后的
丝丝凉意，调理脾胃，适
当吃些健脾胃的食物，排
出体内湿热，消除夏日酷
暑后遗症，应是这一时节
饮食遵循的原则。

俗话说，“三伏夹一
秋，秋后加一伏”。立秋
后，至少还有“一伏”的酷
热天气，这种酷热多发生
在日间，气候干燥会让体

表干燥，人们容易出现口
干、咽干、皮肤干燥等情
况。老年人肺部功能较
弱，这一时节应格外注意
润肺，避免秋燥伤肺。立
秋后润肺最好的方法就
是多吃润肺的食物，日常
可见的梨、萝卜、丝瓜、百
合、杏仁等食物，都有清
热降火、除秋燥的功效。
老年人如果早晨起来感
觉口干、咽干，可适当喝
点淡盐水、蜂蜜水，及时
补充体液。

炎热的夏季，人们习
惯晚睡早起，睡眠时间较
短。进入秋季后，白天时
间逐渐变短，人们应适当
调整起居，适应这样的季
节变换。老年人应适当
早睡，以补充夏日睡眠的
不足。睡前可食用些养
心滋阴的食物，如冰糖百
合莲子羹、小米红枣粥
等。立秋后的精神调养
也很重要。因气候的变
化，人们容易出现悲伤、
情绪低落等情况，此时节
应保持心态平和，遇到伤
感的事也应主动排解，以
适应秋季的特点，保持精
气神。老年人可趁着好
天，走出空调房，来一场
户外漫步，舒展情志。

市疾控中心健康教
育所所长张绍均提醒，立
秋之后，早晚渐凉，但身
体未完全从暑热中恢复，
对温差的变化适应差。
老年人尤其应该注意，晚
上睡觉时莫贪凉，避免发
生腹泻、秋季感冒等症
状。同时，还应关注日常
血压的变化，预防心脑血
管疾病的发生。

市民刘先生居住在我
市解放区民主街道道清里
社区，今年78岁。他认为，
目前养老生活最大的不便
是一日三餐。“之前都是老
伴做饭，最近老伴身体不太
好，我每天都要负责一日三
餐，买菜、做饭，很累人，做
得也不可口。”他说。他们
的3个子女虽然都在焦作
生活，但也不能常伴身边。
能依托可靠的食堂，解决他
和老伴一日三餐的问题，成
为最近一段时间他最大的
心愿。“如果社区能办个老
年食堂，专门为老年人打理
三餐，应该会受老年人欢
迎。”他说。

解放区焦北街道花园
街社区位于我市老城区中
心位置，该社区60岁以上
老年人有795人，占辖区总
人口的 24%。早在 2011
年，该街道就实施了社区

“小饭桌”——爱心午餐工
程，为辖区老年人提供助
餐服务，孤寡、空巢、贫困、
独居老人可免费就餐。10
余年间，几经变化，去年4
月份，解放区民政局联合
花园街社区、市轩成餐饮
配送有限公司在花园街社
区打造的老年爱心助餐中
心正式运营，为社区周边
老年人提供助餐服务。60

岁以上居民支付5元钱，即
可按量取餐。社区建立了

“小饭桌”爱心午餐微信
群，每天9时向群里发布当
日菜单。为方便老年人就
餐，该社区组织志愿者帮
助老年人扫码支付、盛饭、
收拾餐桌。对于少数行动
不便、有助餐需求的老年
人，志愿者将午餐配送到
家。社区、餐饮企业、志愿
者三方联动，共同助力“小
饭桌”运行，很受老年人欢
迎。该社区有很多老年人
已经10多年在社区就餐，
成为社区“小饭桌”的受益
者，他们的晚年生活也更
加便捷、温馨。

记者在采访时了解
到，除了居住在花园街社
区的居民，周边也有老年
人来此就餐。居住在太行
西路的常阿姨经常乘坐公
交车到花园街社区就餐。
她说，这里的饭菜适合老
年人的口味，饭点围坐在
一起就餐的也都是老年
人。大家有共同的话题，
有共同的口味，相处得像
朋友一样，几天不见，心里
还挺想念的。

据悉，我市将提升居
家和社区基本养老服务能
力纳入2024年重点民生实
事项目，指出要积极发展

老年助餐服务，推进建成
586个以上老年人助餐场
所，实现老年助餐服务覆
盖全市60%的城镇社区和
20%的行政村，每个乡镇
（街道）有1个能够提供配
餐服务的老年食堂；大力
推进居家和社区基本养老
服务提升行动，建设1895
张家庭养老床位，为3790
名老年人提供居家养老上
门服务。

位于我市丰收路与塔
南路交叉口东北角的丰收
小区，是新城区建成入住较
早的小区之一，小区里居住
的老年人较多。近年来，该
小区在改造过程中充分考
虑助老、为老服务，增加了
老年活动中心等基础设
施。该小区居民王先生对
实现“家门口养老”有自己
的想法。他说，随着社会老
龄化程度的加剧，居家养老
成为很多家庭需要面对的
问题，由于家庭情况、老人
身体条件的不同，除了助餐
服务，“家门口养老”服务市
场还有很大的空间待开
发。“如果有关部门能搭建
个平台，把养老需求的家
务、康复、助浴、陪诊等服务
都融合到一起，老年人能享
受到付费式点单服务，将会
很受欢迎。”他说。

老吾老以及人之老。养
老服务是一个大的话题，但
针对到每一位老年人，则是
具体化的每一件事。老年人
需要什么，我们就应该考虑
做什么。做好养老服务，必
须深入了解老年人，以满足
他们的真正需求为出发点。

做好“家门口养老”，其
实就是融合“大”平台，满足

“小”需求，即专注融合大的
养老资源，满足每一位老年
人的细微需求。在工作中，
相关部门不妨从加强居家
和社区养老服务网络建设
着手，根据人口分布、老龄化
水平、发展趋势及资源布局，
打造层次清晰、机构衔接、功
能互补、区域联动的养老服
务网络，让养老服务聚集在

老年人身边、家边、周边，提
高服务精准性、便捷性、可及
性，满足老年人个性化、精细
化的养老需求。同时，在加
强养老服务建设中，还应培
养更多高素质的养老服务
人才，丰富养老服务供给、提
升养老服务质量，让更多养
老服务资源向老人周边、身
边、床边聚集。

融合“大”平台 满足“小”需求
□梁智玲

立秋养生莫贪凉
滋阴润燥挂心上

本报记者 梁智玲

本报记者 梁智玲

前几天咱报道的‘物业+养老’项目如果开放，周边小区的老人能

去就餐吗？”“我们小区啥时候能实现‘家门口养老’？”“前几年还不明显，这

几年，我和老伴明显感觉体力下降，特别需要养老服务。”本报7月26日刊

登了“物业+养老”服务的相关内容后，很多老年读者打来电话，倾诉关于

实现“家门口养老”的期盼和心声。日前，记者就老年人关注的“家门口养

老”话题进行了采访。
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黄河文化有多火？看看这个文化交流团就知道
了。8月8日“全民健身日”，来自德国、意大利等国的
80余人走进中国黄河文化之乡——武陟县，观看中
华传统武术表演，学习“黄河飞龙”技艺，沉浸式体验
黄河岸边独有的非遗，了解黄河文化。

当天上午，在武陟县西陶镇黄河龙狮非遗传承
基地，80余名外国友人一下车，就被当地村民的热情
所感染，大家相互问好，拍照留念。随后，在工作人
员的指导下，外国友人手持“点睛之笔”，蘸朱砂，为
黄河龙狮“点睛”。“点睛”后的黄河龙狮仿佛有了灵
气，表演者立即开始梅花桩飞狮表演。只见表演者
身姿矫健，动作敏捷，在梅花桩上行走飞跃，如行云
流水般潇洒自如，高难度的动作让在场的外国友人
赞叹不已。

表演结束后，外国友人的领队用英文告诉大家，
其中一名表演者叫韩烁，今年只有14岁。外国友人
们纷纷惊呼，并热情地与表演者握手。“中国的黄河
文化非常优秀，底蕴深厚。受文化的熏陶，这里的孩
子很能吃苦，非常厉害。”来自意大利的 Valeria
Casali说。

在西陶文化体育公园，外国友人观看了长拳、长
枪、太极拳等表演。特别是太极拳表演，表演者动作
刚柔并济、行云流水，飘逸的身姿让外国友人竖起大
拇指。随后，市级非遗黄河龙狮代表性传承人杨飞
龙向外国友人传授“黄河飞龙”技艺，大家跃跃欲试，
舞动手中的飞龙。“黄河飞龙”技艺以黄河龙文化为
表现特征，在动作编排上以传统舞龙技艺为基础，创
新性地加入太极拳等武术动作，生动呈现了中华龙
的神韵。

此次黄河文化之旅，让外国友人颇为兴奋。“之
前多次看过龙狮表演，但这次是我看过的最精彩的
一次。我期待下一次还能到这里学习，探
寻黄河文化。”来自德国的Wald-
mar Basner说。

据介绍，80余名外国
友人将武陟县定为黄河
文化之旅的首站，随后
他们将前往温县陈
家沟、登封少林
寺等。

引来众多

洋学员
本报记者 宁江东
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图① “黄河飞龙”技艺惊艳外国友人。
图②③ 外国友人学习“黄河飞龙”技艺。
图④ 黄河龙狮表演引得外国友人阵阵掌声。
图⑤ 杨飞龙（右）教授外国友人“黄河飞龙”

技艺。
图⑥ 长枪表演引得外国友人拍照留念。
图⑦ 外国友人摸狮头博好运。
图⑧ 外国友人近距离欣赏黄河龙狮表演。

（本版照片均由本报记者宁江东摄）


