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【记者手记】

3月21日是“世界睡眠日”，今年的主题是
“睡眠健康，优先之选”。随着身体各项机能的
下降，老年人在生活中会遇到很多健康困扰，
失眠就是其中的一个表现。为此，本报记者邀
请市中医院睡眠医学中心主任谢静红为大家
介绍相关知识，让老年人睡个好觉。

今年66岁的程阿姨经常为睡眠不好而苦
恼。“晚上躺在床上翻来覆去睡不着，好不容易
睡着了还醒得特别早，每天只睡三四个小时，

休息不好导致白天没精打采，还经常头
疼。”她说。她尝试过很多方法，甚至还
服用了一段时间助眠药物，但始终没能

解决根本问题。
谢静红说，

老年人存在有效
睡眠时间短，睡
眠浅、容易醒，深
睡眠时间少等特
点，而造成老年

人睡眠质量差的原因主要有年龄因素、身体因
素、情绪因素、环境因素等。首先，随着年龄的
增长，大脑的机能开始减退，对睡眠的调节能
力减弱。这就会导致入睡时间延长，睡眠时间
缩短，睡眠质量下降。其次，年龄越大，躯体疾
病发生率就越高，如心血管疾病、呼吸系统疾
病、消化系统疾病等，这些既可以带来失眠，也
会因为失眠而加重，从而带来恶性循环。第三，
老年人在一定程度上会受情绪因素的影响，比
如思念异乡的子女、亲人朋友的去世、对躯体
疾病的担心等都会导致失眠。还有一些老年人
对睡眠环境十分敏感，房间内的声音、温度、湿
度、通气状况、气味等一点点变化就会导致睡
眠不佳的情况出现。

老年人如何改善睡眠质量？谢静红说，首
先要排除疾病的影响。如经过专业医疗机构
的诊断，被确诊为睡眠障碍，应及时
采取相应的治疗措施。其次，可从日
常生活方面进行调理，提高睡眠

质量。这些调理方式包括：减少身体不适。老
年人如果身体有病痛，要及时吃药缓解，睡前
要排空大小便，可变换合适的睡眠姿势，让身
体放松，以便更舒适地入睡。注意规律作息，
建立良好的生物钟，即使在睡得不好的日子
里，也要尽量保持每天的起床和睡眠时间一
致。通过饮食调理，避免刺激性的食物，如咖
啡、茶、酒等，多食用具有安神功效的食物，如
酸枣仁、百合、莲子等。根据自身体力承受能
力，白天适度运动，让身体处于轻度疲乏状
态，帮助晚上更好入眠。同时，还应注意进行
心理调适，如果近段时间有较大的情绪波动，
可找家人聊聊天，适当倾诉，排遣负面
情绪，减少焦虑和不安，使心情保持平
静，更容易进入睡眠状态。

近日，中共中央办公厅、国务院办公厅印
发《提振消费专项行动方案》，部署了8个方面
30项重点任务，其中老年助餐服务、养老托育
服务等多个方面关系老年人福祉。记者在采
访时了解到，《提振消费专项行动方案》中指出
的“推进全社会适老化改造”备受老年人关注，
对改造效果更是充满期待。

今年春节期间，家住高新区阳庙镇的张先
生把父母居住的卧室进行了简单改造。在改
造过程中，他以方便年近八旬的父母生活为目
的，在卧室的墙壁上加装了扶手、安了感应小
夜灯，把地板更换成了防滑地砖。“夜间起夜方
便多了，小夜灯随着感应会亮起来，墙上的扶
手也能借上力，有安全感了。”张先生的父亲
说。

公共卫生间里一个简单的扶手、银行门口
一段平缓的坡道、家里一个方便老人使用的开
关……这些看似平常的细节，都能让老年人感
到方便、友好。随着社会老龄化程度的日渐加
剧，对老年人居住环境和周边公共设施进行适
老化改造，提升老年人的生活质量，保障老年
人的生活安全，成为很多人关注的问题。

记者在采访时了解到，适老化改造正在被
越来越多有老年人的家庭认可，他们主动为适
老化改造埋单。山阳区定和街道太极景润小
区居住的老年人较多，最近几年，该小区不少
家庭对老年人的居住环境进行了适当改造。
居住在该小区的闫先生说，其实，适老化改造
很简单，在卫生间安装扶手、改善家庭储物空
间、增加声控灯，一个小小的改变，就能大大增
强高龄父母日常起居的安全性和便捷性。

在服务老年人方面，《提振消费专项行动
方案》指出，要推进全社会适老化改造，支持地
方试点探索、整体推进多层建筑加装电梯和发

展老年助餐服务。积极发展抗衰老、银发旅游
等产业，释放银发消费市场潜力。支持和规范
社会力量发展养老服务，完善养老服务价格形
成机制。

近年来，我市将适老化改造作为发展养老
服务事业的一项重要内容，大大提升了老年人
的生活质量。早在 2023 年，解放区就投入
300万元，对辖区1243个困难老年人家庭进
行包含35项服务清单的适老化改造，为老年
人创造良好的家庭养老环境。

我市一家养老服务机构的从业人员马先
生说，在老龄化社会的发展过程中，加快推进
适老化改造已成为社会的共识。近年来，加快
老年服务设施、公共设施等与老年人日常生活
密切相关领域的适老化改造和无障碍建设，积
极推进已建成的多层住宅、公共场所加装电
梯，鼓励社会化专业机构为其他有需求的老年
人家庭提供改造服务，加强信息无障碍建设、
降低老年人应用数字技术的难度等相关内容，
正在被相关部门和机构认可。

3月19日，记者在市人民公园采访时，一
位正在锻炼身体的老年人说，近年来，我市公
共设施适老化改造的力度较大，目前很多公厕
都有专门方便老年人的设施，银行等公共场所
也设置了无障碍通道。这些简单的设施方便
了生活，对老年人很友好。“希望适老化改造的
力度再大一些，如果能为多层住宅加装电梯，
生活就更加方便了。”该老年人说。

在数字化时代，帮助老年人更好地跨越“数
字鸿沟”，也是推行适老化改造的一个着力点。
近年来，我市很多老年大学、社区都组织开展了
电脑、智能手机培训课程，邀请大学生志愿者为
老年人授课，帮助他们更好地适应数字化时
代。解放区焦北街道花园街社区爱心联盟党委

书记、解放区老年大学校长张巧红说，数字化时
代，线上服务的优势十分明显。在推行适老化
改造的过程中，应想方设法为老年人保留线下
服务途径，让他们跟上时代步伐。

适老化改造：

本报记者 梁智玲

年纪越大越睡不着觉？可尝试这些助眠技巧！
本报记者 梁智玲

随着社会老龄化程度的逐渐加剧，老年
群体数量与日俱增，适老化改造已成为每个
家庭、每个人都关注的热点。

在推行适老化改造的过程中，应充分考
虑老年人的心理匹配度，让改造变得更有温
度。比如，在加强信息无障碍建设，帮助老年
人跨越“数字鸿沟”时，不应仅局限于开设几
节网络课程、举办几场智能手机学习课，而是
应从更全面的角度来考虑。首先，互联网产
品开发端应针对老年人的心理特征进行创
新，优先解决老年人看不清、不会用的问题，
逐步升级老年用户管理功能，为老年人运用
智能化产品、提高网络安全素养提供保障。
其次，相关部门应鼓励并引导有能力团队为
老年人精准开设数字化课堂，了解老年人的
需求，为养老服务提供多样化学习途径。第
三，社会应营造关心、关爱老年人的浓厚氛
围，让老年人在生活、学习过程中放下心中的
包袱，更从容地学习、使用、享受适老化资源。

让适老化改造
更有温度

□梁智玲
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“武怀让，革
命烈士，字迈五，曾用
名胡景、夫敬、和劲、
和景等，化名罗玉堂、
吴克敬、李士安、吴福
敬（福晋）、林大生等，
在苏联用名安德烈耶
夫；孟县（今孟州市）
人，是中国共产党早
期无产阶级革命家，
是党在白区工作和军
事 工 作 的 领 导 人 之
一。早年，在上海党
中央工作时，他曾与
周 恩 来 等 领 导 人 共
事，后在苏联受到王
明、康生的迫害。

□吉怀儒
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武怀让，1899年12月5日出生于
孟县（今孟州市）城关镇南街一中农家
庭。其父亲武凌汉，以教私塾为业。武
怀让弟兄三人，他排行第二。

天资聪慧 少年大志

武怀让自幼聪慧好学，被称为“神
童”。他5岁能背诵唐诗，6岁入私塾，
11岁考入孟县县立高等小学堂。暑假
期间，当地连降大雨，他父亲以“雨”命
题，让武怀谦、武怀让兄弟二人分别作
诗。武怀谦作：“大雨连日下，炎热暑气
收；富人喜凉爽，穷人愁淹秋。”武怀让
作：“大雨连日下不休，墙倒房塌穷人
愁；中华儿女应醒悟，国将倾颓是谁
扶。”字里行间流露出武怀让幼年大志、
忧国忧民的博大情怀。

武怀让才思敏捷，博览群书，善于
辩论。民国初年，清代封建风习在社会
上盛行，武怀让却毅然让老人给他剃去
发辫，光着头登台舞动着小拳头，学成
年人讲话，人称他为“武家小和尚”。入
学后，他勤奋攻读，记忆力强，读书过目
成诵，成绩优异，每次考试多占头名。
稍长，学业大进，尤长学习外语，喜读中
外书籍，视野渐阔。

1913年，武怀让考入河南省立第
一中学。1915年12月，袁世凯发表接
受帝位的申令，决定改国号为“中华帝
国”，准备于1916年元旦登基，激起全
国人民的抗议。武怀让在开封积极参
加反对袁世凯复辟帝制的学生运动。

1916年，武怀让考入焦作英商福
公司和中原煤矿公司合办的河南福中
矿务学校（时在开封，今中国矿业大学、
河南理工大学最早前身）学习。次年，
他到焦作英商福公司煤矿实习，目睹了
井下煤矿工人遭受英国资本家虐待之
惨状，便发动工人停工、学生罢课，要求
英国资本家改善工人待遇和工作条件，
停止学生下井做工。为此，他被学校开
除学籍。

1918年，武怀让考入交通部唐山
工业专门学校（1921年3月改称唐山交
通大学，1971年迁往成都，次年更名西
南交通大学）。通过《新青年》杂志，他
阅读了李大钊写的文章，开始接受科学
社会主义思想。这年寒假，他返乡时途
经北京，通过在北京大学读书的孟县学
友阎楷，拜见了李大钊。从此，在李大
钊的影响下，武怀让潜心学习马克思主
义，并加紧学习俄语。

追求光明 参加革命

1919年5月4日，北京爆发了五四
运动。武怀让与北京、天津学联和唐山

铁路、开滦煤矿工人建立联系，掀起
了罢课、罢工运动。1921年，武怀让
加入李大钊、邓中夏发起组织的马
克思学说研究会，学习和宣传马克
思主义，投入五四新文化运动浪潮。

1922年10月，在中国共产党的
领导下，唐山开滦爆发了五矿同盟
罢工。唐山交大组织“赈工会”，武
怀让和300多名同学支援开滦五矿

罢工，站在运动的最前列。因反对军阀
混战和卖国的不平等条约，7000名学
生发动学潮。学生选派以武怀让为首
的5位代表赴北京总统府请愿，黎元洪
内阁王正廷接见了他们，满口答应解决
他们提出的一些问题。可是，当他们回
到唐山时，遭到了当局警察的通缉。当
时，武怀让躲藏在一位苏联老师家中，
险遭被捕。

武怀让于1923年加入中国社会主
义青年团，不久转为中国共产党党员。
同年年底，他任唐山交通大学中共党组
织和共产主义青年团的负责人。他常
与唐山中共党组织的负责人邓培联系，
并与在开封圣安德烈中学求学的同乡
好友刘锡五来往通信。1924年，他介
绍刘锡五加入中国社会主义青年团。

1924年7月，武怀让、曾涌泉等5
位学生被选派到苏联，入莫斯科东方劳
动者共产主义大学学习，协助中共旅莫
支部旅莫青年团负责人刘伯坚，加强中
国留学生的思想教育，积极宣传党的统
一战线政策，争取国民党员加盟“左派”
工作，武怀让任组长。

1926年3月，武怀让和李立三、蔡
和森、向警予在莫斯科参加了共产国际
第六次扩大执委会议和赤色职工国际
会议，介绍中国人民反抗帝国主义斗争
的情况，呼吁全世界无产阶级和劳动人
民援助中国革命。他在苏联学习4年，
于1928年8月回国，中共党组织派他到
山东淄川大荒地矿区开辟工作，后调任
中共青岛特别支部书记。此时，青岛工
人运动处于低潮，中共党员只有 38
人。武怀让化名罗玉堂，深入到当地的
日本纱厂，秘密组织工会，发展9名工
人加入中国共产党，并在工厂发动女工
成立青岛妇女运动委员会。

1928年10月中旬，武怀让参加中
共山东省委在济南召开的扩大会议。
12月，他主持召开了青岛中共党的活动
分子大会，选举产生了中共青岛新市
委，工人党员王进仁当选为书记，武怀
让任组织部长。这期间，他十分重视在
工人中发展党组织，在许多工厂和农村
建立了党支部，全市党员很快发展到
130多人。

由于叛徒作乱，中共山东省委遭到
破坏。1929年1月19日，邓恩铭、何自
声、杨一辰等10人被国民党逮捕。对
此，中共中央决定将叛徒王天生（即王
用章）等认识的山东省执行委员会书记
卢福坦等人调离山东，调武怀让赴济南
主持中共山东省委工作。

坚守信仰 不屈不挠

1929年3月，武怀让、王进仁、侯玉
兰等到达济南。武怀让化名吴克敬，主
持中共山东省委的重建和组织整顿工
作。但叛徒王天生带领的国民党济南
市党部“行动队”四处活动，无事生非。
同年4月2日，武怀让化装外出，在济南
市西关麟祥门外被王天生认出，“行动
队”当场将武怀让绳捆索绑，押到济南
市南关三元宫。在敌人的监狱中，武怀
让与邓恩铭、杨一辰等人建立了狱中党
组织，共同领导狱中斗争。他协助邓恩
铭领导难友多次进行绝食斗争，并于4

月19日晚策动第一次越狱斗争，但由
于准备不足，举事仓促而失败，只一人
脱险。

身在老家的武怀谦和家人闻讯武
怀让被捕，心急如焚。为营救武怀让出
狱，家人变卖家产，到处向亲友借贷，集
资2000块银元，冒着生命危险赶到济
南托关系找门路，设法营救。

越狱事件发生后，国民党济南市党
部急电南京，要求从速处决在押“共
犯”。武怀让、邓恩铭、何自声、纪子瑞、
王永庆等在监狱中积极争取自由，与狱
中难友立即组织了第二次越狱斗争。
这次越狱，邓恩铭、武怀让为总指挥。
他们提前把狱中难友组成3个小组，并
按体质强弱搭配，各有分工，周密部
署。武怀让还利用放风机会，秘密将厕
所里用于清洁卫生的生石灰粉装入信
封中放置信箱上，狱友以取信为名，将
装有石灰粉的信封取回，以备自卫时使
用。他们还准备好锯条等工具，防备急
用。1929年7月21日17时，他们趁看
守人员交接班之机，出其不意地将看守
人员打倒。这时，第一队冲出去打开监
狱大门，60多位难友全部冲向大街，按
预订计划进行疏散，终于取得越狱斗争
的胜利。

出狱后，武怀让与何自声前去上
海，向中共中央汇报他们越狱及有关情
况，受到中央领导的高度赞赏。

1930年3月，武怀让任中共唐山市
委书记，同年7月任唐山“执委会”主
任。后任中共天津市委书记。1931年
1月，武怀让参加了中共六届四中全会，
会后与李应龙赴东北传达全会精神。2
月，他任中共哈尔滨市委书记兼北满特
委书记。

“九一八”事变后，武怀让领导北满
特委深入群众，发动各阶级、各阶层人
员，组成“哈尔滨反日总会”，建立抗日
统一战线；组织反日会成员进行军训；
成立学生军，阻击日军进犯。哈尔滨失
守后，他率领部分人员转移到吉林乡村
宣传抗日，组织义勇军同日军展开游击
战。

光照史册 激励后人

1932年，武怀让调往上海任中共
中央军委党组书记。1933 年 8 月至
1934年年底，他负责中共中央保卫部
工作。

1935年春，武怀让作为中共代表
团成员，赶赴苏联参加共产国际第七次
会议，当选为国际监察委员。1936年，
在苏联肃反期间，武怀让因反对王明、
康生的错误，被诬为“托派”“特务”而被
处死，年仅37岁。1953年，苏共中央为
武怀让平反。1957年6月，他被中共中
央追认为革命烈士。

2009年9月，武怀让分别当选河南
省“60位为新中国成立作出突出贡献的
英雄模范人物”和“30位为新中国成立
作出突出贡献的焦作英雄模范人物”；
2016年7月，被“时代丰碑”焦作英模人
物评选组委会表彰为“时代丰碑”焦作
英模人物。

左上图 武怀让。
（图片由作者提供）


