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何怀生，1949 年生，河南滑县
人。自幼喜爱书法，退休后加入焦作
市老干部大学书法班学习隶书。其
潜心临习汉碑、简、帛，多年来不断有
作品在国家级、省级、市级的书法比
赛中展出、获奖。现为中国老年书画
研究会会员、河南省书法家协会会
员、焦作市书法家协会会员等。

【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

何怀生（照片由本人提供）

怀生学书法虽起步较晚，但态度端正、学习刻
苦，“咬定隶书不放松”，每天坚持临帖，尝试创作，
虚心求教，进步很快。近几年又从简帛书中广泛探
索，以开阔视野、丰富笔法，更多地从古贤那里汲取
营养，书艺大进，已初步形成了自己的特点。

——王以聪（河南省书法家协会会员、焦作市
老干部大学书画院院长）

（本栏作品均由何怀生作）

雨急山溪涨,云迷岭树低。（国画）
蔡明朗 作

雾锁溪山（国画） 刘 钢 作

壶口雄风（国画） 刘 隼 作 世间花叶不相伦，花入金盆叶作尘。（国画） 原士高 作

【专家点评】
图① 风雨送春归，飞雪迎春到。已是悬

崖百丈冰，犹有花枝俏。俏也不争春，只把春来
报。待到山花烂漫时，她在丛中笑。

图② 铁肩担道义，妙手著文章。
图③ 钟山风雨起苍黄，百万雄师过大

江。虎踞龙盘今胜昔，天翻地覆慨而慷。宜将
剩勇追穷寇，不可沽名学霸王。天若有情天亦
老，人间正道是沧桑。

图④ 孤山寺北贾亭西，水面初平云脚
低。几处早莺争暖树，谁家新燕啄春泥。乱花
渐欲迷人眼，浅草才能没马蹄。最爱湖东行不
足，绿杨阴里白沙堤。
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【记者手记】

■养生堂

连日来的高温天气，
让人们总是想尽办法防暑
纳凉。在生活中，很多看
似解暑的做法，不仅无法
真正解暑，还可能对身体
造成伤害。今天，记者邀
请河南省健康科普专家、
市老科协医学专家库暨银
龄医学专家服务团成员张
绍均为老年人讲解常见的
纳凉解暑误区，教您避开
雷区，舒适过夏。

一些老年人认为，高
温天在屋里就不会中暑。
真是这样吗？张绍均说，
中暑的关键因素是气温，
与室内室外关系不大。因
此，中暑不只是在户外高
温暴晒后才会发生，在通
风不良的室内闷热环境
下，叠加空气中二氧化碳
浓度升高，氧气供应不足，
也易出现头痛和头晕等症
状。体弱多病者、老年人
要格外警惕“室内中暑”。

老年人如何预防中
暑？正确的做法是，应监
测、关注室内温度、湿度，
适度通风或使用空调等制
冷、除湿等功能。一般情
况下，夏季家中湿度以
30%～50%为宜，居室适
宜温度在 21℃～30℃之
间。另外，使用空调时也
不要一直紧闭门窗，要注
意适当开窗通风，保证室
内能进入一定的新鲜空
气。

“如果不幸发生中暑
情况，应立即采取相应的
措施，尽快远离高温环境，
先采取物理降温的方法。”
张绍均提醒，中暑发生后，
一些老年人会先想到喝藿
香正气水解暑。其实，并
非所有的中暑情况都适用
藿香正气类药物。藿香正
气水主要用来治疗暑湿所
致的中暑、感冒和肠胃疾

病等，中暑后及时就医十
分关键。

食欲不振，是很多老
年人在炎热夏季面临的情
况，如何搭配好日常饮食，
对老年人是个考验。一些
老年人信奉“夏吃苦，胜进
补”的说法，认为带有苦味
的食物具有清热消暑、清
心降火的功效，在夏季大
量食用；还有些老年人认
为绿豆汤解暑，日常把绿
豆汤当水喝；也有些老年
人认为夏季应该多饮水，
日常习惯捧起一杯水“牛
饮”。这些做法是否真正
能起到防暑的目的？张绍
均提醒，老年人在夏季容
易胃口不好，日常更应遵
循饮食均衡的原则，以上
防暑降温的饮食习惯也会

“过犹不及”。比如，湿热、
阴虚体质的人群夏季确实
爱上火，需要适当清火，可
适当吃些苦味食物。但平
时大便稀溏、手脚冰凉的
人大多属阳气不足或脾胃
虚寒，就不宜多吃苦味食
物，应适当服用姜茶等。
夏季炎热，绿豆汤确实可
以解暑，健康成年人一周
喝2次至3次即可，但易
出现四肢冰凉、腹胀、腹泻
便溏等症状的人群不宜多
喝绿豆汤。夏日实时补水
很有必要，但也不是多多
益善，应遵循少量多次的
原则，每次喝水不超过
200毫升较为合适。出汗
后捧起一大杯水“牛饮”会
使水分在体内短时间内堆
积，不利于健康。

张绍均还提醒老年
人，炎热的夏季应预防情
绪中暑，保持足够的睡眠、
适度参加户外体育锻炼，
增强情绪自我调节意识和
能力培养，避免烦躁及情
绪剧烈波动。

解放区焦北街道花园街社
区地处我市老城区，老年人口占
比较高，高龄老人多。随着子女
因工作、生活等原因的外迁，独
居成为很多老人的生活常态。
据不完全统计，该社区单独居住
的老人有近10人，其中高龄独
居老人占比高达三分之一。

今年80岁的李女士是居住
在该社区的一名独居老人，她的
三个孩子都在焦作生活，节假日
会来家里团聚，平时电话也不
断。“我的身体还可以，能照顾好
自己，平时也没有感到特别孤
独。”李女士说，最近两年，孩子
们多次提出和她一起居住，但都
被她拒绝了。她认为，孩子们忙
于上班、上学，时间都特别紧张，

住一起会给孩子们增加负担。
再说，老年人的生活习惯也和年
轻人不同，住到一起也不太方
便。不如趁着现在她生活还能
自理，各自不打扰，双方都轻松。

记者在与李女士聊天中得
知，她习惯居住在花园街社区还
有一个重要的原因，就是对这里
的环境熟悉了，周围有老邻居的
陪伴。“每天出门聊聊天、结伴买
个菜，也不会感到孤独。”李女士
说，她每天出门两次，上午和老
姐妹一起买菜、打牌，下午相约
一起到街心游园或者公园遛弯，
生活并不乏味。

长期独居，对未来的生活有
没有担忧？李女士说，人上了年
纪难免会生病，最担心突然生病
时身边没人，因没能及时就诊而
错过最佳治疗时机。“我只能尽
量保持好的作息习惯，按时服
药，把自己照顾好，不给孩子增
加负担。”李女士说。

为帮助辖区里的独居老人，
花园街社区采取定期家访、上门
慰问老人等方式，帮老人代买生
活用品等，让独居老人更安心。
去年，该社区为独居老人实施了

“代理子女”服务项目，联合市益
路同行志愿者协会为独居老人
提供一对一帮扶。该社区党委
书记毋曼玉表示，“代理子女”项
目实施一年多来，得到了独居老
人的好评。该社区将以“代理子
女”项目为中心，关注独居老人
的实际需求，让独居老人更有安
全感。

“社区为我提供了志愿服务
平台，让我有发挥余热的机会，
生活也有了更多奔头。”家住山
阳区定和街道龙源湖社区的王
女士说。王女士今年88岁，是
一名退休音乐教师，老伴因身体
不适居住在医养中心，每周一次
的“音乐课堂”，让独居生活的她
有了很多乐趣。记者了解到，王
女士的“音乐课堂”每周开课一
次，免费为音乐爱好者讲授音乐
知识。其实，对于高龄的她来
说，上课也难免会劳累，但她总
是想方设法克服困难，准时为大
家上课。她说，每次走进课堂发
挥余热，就会感觉自己还年轻，
看到大家从课堂上有所收获，自
己也信心满满。对目前的生活
状态，她抱着积极乐观的心态。
她说，晚年独居并不可怕，只要
身体条件还可以、有事可做，就
不会感到日子的无聊和空虚。

记者在采访时了解到，丰富
的精神生活，成为独居老人克服
孤独生活的“法宝”。近年来，我
市一些社区进一步整合社会资
源，为独居老人设立一些公益项
目，内容涵盖心理咨询、文体活
动等，充实晚年生活。市四月天
社工服务中心在解放区新华街
道丰源社区开设了老年人心理
服务诊室。该中心负责人张坤
秋说，克服心理层面的孤独、焦
虑情绪是独居老人面临的重要
课题，社会在帮助老年人克服生
活困难的同时，更要帮助独居老
人走出心理困境。

本报记者 梁智玲

步入晚年，成为每个人都要
面临的问题。如何面对晚年独
居生活，则需要认真考量，积极
应对。

近年来，为守护晚年生活，
由社区、志愿者、社会组织等发
起的“敲门看灯”“窗帘行动”“代
理子女”“结对帮扶”等温暖守护
行动不胜枚举。这些行动的核
心是发动、组织社会资源，共同
关爱老年群体，对老年人的温情
守护，值得点赞。

其实，我们还可以进一步拓
宽思路，通过整合政府、社会、家
庭等多方资源，构建起多元参

与、协同发力的治理格局，为老
年人尤其是独居老人提供更有
价值的助老服务。比如，通过社
区对接辖区内的资源，通过“合
伙人”的方式，组建“健康护航
队”“银发课堂”等项目，为老年
人提供可持续的精准化助老服
务，以最小的行动，汇聚最大的
能量，进一步推动基层治理体系
和治理能力的提升。

共同守护晚年
□梁智玲

炎夏解暑有雷区
老人尤其要当心

本报记者 梁智玲

在社会老龄化
程度日渐加剧的当下，
独居老人的占比也在上
升。这些老人独自居
住，无人陪伴，随着年龄
的增长，他们日渐脱离
社会，孤独、冷清成为生
活的主色调。独居老人
有着怎样的生活状态？
这些老人在生活中有哪
些担忧？近日，有读者
打来电话，希望本报能
关注这一老年群体，以
此引起社会的关注。

“


