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夏胜利，1959年生，现为
焦作市老年书画研究会副秘
书长，焦作市书法家协会会
员，东方书画家协会会员，中
国硬笔书法家协会会员，中国
老年书画研究会会员，作品曾
多次在省、市书法展中获奖。

【名家名作】

本版特约编辑 郑清珍

本版来稿请发至邮箱：jzwbyiyuan@163.com

夏胜利（照片由本人提供）

夏胜利老师对书法艺术的热爱与追求
令人钦佩。他以周慧珺法帖为引，深入探究
书法之妙，同时临习古帖，实现了从硬笔到
毛笔的华丽转型。他擅长行书，在焦作市老
年书画领域赢得了一定的知名度。

——杨守苋（中国电力书法家协会会
员、中国老年书画研究会会员、河南省书法
家协会会员、焦作市老年书画研究会副会长
兼秘书长）

（本栏作品均由夏胜利作）

【专家点评】

▲▲

闹春图（国画） 段景道 作

云雨纵横似黄河，恰似玉龙降神州（国画） 聂殿义 作 龙（书法） 聂海洲 作

雄 风（国画） 何光峰 作

萧条庭院，又斜风细雨，重门须闭。宠
柳娇花寒食近，种种恼人天气。险韵诗成，
扶头酒醒，别是闲滋味。征鸿过尽，万千心
事难寄。（书法） 毋 立 作

平安喜乐

江涵秋影雁初飞，与客携壶上翠微。尘世
难逢开口笑，菊花须插满头归。但将酩酊酬佳
节，不用登临恨落晖。古往今来只如此，牛山
何必独沾衣。

误入桃源里，初怜竹径
深。方知仙子宅，未有世人
寻。舞鹤过闲砌，飞猿啸密
林。渐通玄妙理，深得坐忘心。

天行健，君
子以自强不息；
地势坤，君子以
厚德载物。

为学日益 墨舞云烟
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【记者手记】

今年67岁的市民王女士最近经常
被身体不适的状况揪着心：有好几次，
她从沙发或马桶上起身时，眼前发黑
还伴随着头晕。起初她并没有当回
事，直到几天前，她蹲在地上擦地板，
起身时眼前一片黑，重重地摔倒在地
板上……女儿赶紧带她到医院检查，
最终，她被诊断为体位性低血压。

王女士对此疑惑不解。她说，自
己的身体一向很好，仅仅是换了个姿
势，血压怎么就低了？

据市第五人民医院老年医学科主
任李钰兰介绍，体位性低血压又叫直
立性低血压，即在平卧、下蹲后突然站
起，收缩压突然下降超过20mmHg，
并伴有明显的头晕、视物模糊、乏力、
恶心、心悸等症状。这主要是由于人
长时间蹲着或坐着的时候，腰和腿都
是曲折的，当突然站起来时，下肢血管
受压的情况一下得到解除，全身血液
迅速流向腰部、腿部，这就造成上半身
特别是头部暂时性供血不足。65岁以
上的老年人，合并糖尿病、高血压、帕
金森病、贫血、心力衰竭等慢性疾病的
人群，体弱、久坐不动等缺乏肌肉收缩
运动的人群，服用降压药、利尿剂的人
群，长期饮食不规律或营养不良者，蹲
厕所时间长的人群是体位性低血压的
高发人群。

王女士还有一个疑惑，为啥冬春
季没有发生过体位性低血压，进入夏
季以来却频繁发生？这是因为夏天气
温高，体表血管扩张易造成血压下降，
突然改变体位时，血压调整不及时的
可能性更大。另外，夏季出汗多会导
致血容量下降，当体位改变时更容易
出现低血压症状。

那么，发生了体位性低血压该如
何应对呢？李钰兰说，如果只是偶尔
在快速起身时出现轻微头晕、眼前发
黑等低血压症状，且很快能自行缓解，
一般不需要特殊治疗，通过调整生活
方式即可有效预防和改善症状。若经
常出现体位性低血压症状，严重影响
日常生活，比如频繁头晕导致无法正
常工作、活动，甚至反复发生晕厥，这
种情况就需要到医院就诊，配合医生
积极治疗。

李钰兰为老年朋友预防体位性低
血压提出了一些生活化建议：1.容易出
现低血压的人，在捡取地上东西时不
要直接低头弯腰，应先蹲下；起身时，
缓慢站起。2.服用降压药后，夜间起床
最容易引起体位性低血压，应遵循“3
个1分钟”的做法，即醒了睁眼平卧1
分钟，床边双脚下垂坐1分钟，床边扶
着支撑物站立1分钟，然后再缓慢行
动。3.炎热的夏季，老年朋友要合理使
用空调，空调温度别调太低；进出空调
房时先在门口站一会儿，让身体逐渐
适应温度变化，避免血管突然收缩或
扩张。

有句话说得很对：其实，
老龄化不是问题，不适应才是
问题。想办法让老年人适应
老龄化，是让其享受高质量晚

年生活的保障。近年来，
各地区各部门着力推进
构建老年友好型社会，以
适老化改造为抓手，提升
老年人的获得感、幸福

感、安全感，深受赞
誉。

应对社会老龄
化，推进适老化改造
是个大的社会课题，
在一个老年人占比
越来越高的社会，适

老化改造不只是为了体现人
文关怀，更是满足一种社会性
刚需。想更有效地推进这项
工作，需要全面考量、立体化
思维，为老年人改造家居环
境、帮助老年人消除“数字鸿
沟”、为老年人提供心理支撑
等内容，都应该考虑在内。这
就需要政府、社会组织和民众
共同努力，将适老化改造落实
在具体行动中。从小事做起、
从长计议，变被动为主动，从
工作中积累更多经验，更好地
改善民生，最终实现让养老变

“享老”的目标。

让养老变“享老”
□梁智玲

夏季猛起身头晕？
当心体位低血压！

本报记者 梁智玲

■养生堂
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随着社会老龄化程
度的逐渐加剧，适老化
产品、适老化改造成为
不少人关注的焦点。
啥是适老化改造？哪
些家庭需要适老化改
造？老年人对适老化
改造有哪些期待？近
日，记者就大家关注较
多的问题走访了我市
一些养老机构、养老领
域人士，让大家更为详
细地了解适老化改造
的相关情况。

今年 80 岁的陈先
生和老伴居住在解放
区新华街道，老两口身
体硬朗，能照顾好自
己。去年，陈先生的儿
子和老两口商量，把家
里的卫生间重新改造
一下，方便日常生活。

“卫生间用得好好的，
为啥要花钱再装修？”
陈先生对儿子的建议
十分不解。

儿子耐心讲了一番
道理，让老两口体会了
一片孝心。“把卫生间换
上防滑地砖，墙壁上安
装扶手，更换智能马桶，
改造这些主要是考虑父
母的安全问题，也让他
们的生活更方便一些。”
陈先生的儿子说。经过
两周的改造，陈先生家
里的卫生间发生了很大
变化。老两口也体会到
改造后的便利，忍不住
连声夸赞。

随着老龄化群体越
来越大，老年人的生活
需要与养老服务“不适
老”之间存在一定矛
盾。如何实现健康老龄
化，为老年人提供全方
位、全周期的健康服务，
是全社会必须面对的一

个问题。早在3年前，我
市就针对老年人居家养
老中容易遇到的摔倒、
生活不便问题，以“室内
行走便利、如厕洗澡安
全、厨房操作方便、居家
环境改善、智能安全监
护、辅助器具适配”为主
要目标，对纳入分散供
养特困人员范围的高
龄、失能、残疾老年人家
庭及特殊困难老年人家
庭等实施居家适老化改
造，深受好评。

在市民主路经营一
家老年用品店的店主
说，近几年人们对家居
环境安全性的认同度越
来越高，到店里选购防
滑助行器、安全手杖、墙
壁扶手、小夜灯、紧急呼
叫设备等老年用具的客
户也很多。“适老化设备
的品类层出不穷，一些
辅助安全设备的安装，
确实能让晚年生活更省
心。”该店主说。他举了
个例子，老人在家中跌
倒是常见的意外伤害，
患有高血压、糖尿病、心
脏病、脑梗等疾病的老
人，跌倒风险会更高。
如果在独居老人的生活
环境中安装检测跌倒的
设备，能起到很好的安
全防护作用。

记者从我市一家养
老机构了解到，一些老
人在养老机构居住一段
时间后，会对“处处适
老”的居住环境感受很
深，他们回到家中后也
会根据实际情况，对家
里的环境进行改造。“不
管家庭还是医养结合机
构、养老服务机构，进行
必要的适老化改造对避
免意外发生有很大帮

助。”市蕾娜范养老公寓
院长马鑫说。

其实，家庭适老化
改造并非装个扶手那么
简单，要充分考虑老年
人的需求，改造的重点
应包括卫生间、浴室、厨
房、阳台、卧室等区域，
应本着室内行走方便、
如厕沐浴安全、厨房做
饭便捷、家庭监（照）护
安全等多方面。老年人
在选择适老化产品、进
行家庭适老化改造时，
可遵循眼前急需和长远
打算两个方面。在我市
养老服务领域从业多年
的史女士说，早在两年
前，工信部曾公布了
《2023年老年用品产品
推广目录》，涉及日用辅
助产品、适老化家居产
品、养老照护产品等六
大领域 20个品类的产
品，目录中的不少企业
都在电商平台开设有旗
舰店，家有老年人的朋
友可以结合自身需求，
本着安全、易用、舒适的
原则选购。

随着身体健康情况
逐渐发生变化，老年人
对适老化改造的认识也
在发生改变。从不理
解、不认可到逐渐接受，
再到享受适老化改造带
来的便利，他们对适老
化改造也有着新的期
待。在采访中，有老年
人表达了自己的心声：

“希望市场上能涌现出
更多科技创新型老年用
品，让老年人真切感知
到生活的便利。也希望
政府对家庭适老化改造
能出台更多优惠政策，
让更多真正有需求的家
庭享受到实惠。”


