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或老有所为、老有所学、
老有所乐，培养自身的兴趣爱
好，展现快乐的老年生活；或
热心公益、无私奉献，不求回
报帮助他人、服务社会，传播
正能量，倡树文明新风；或在
养生与保健方面有独特的理
念、方法等；或别具情趣、心
灵手巧，在生活的某方面有特
长和绝活儿；或老年夫妻相濡
以沫、相互扶持，有着感人的
爱情故事……
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下厨做饭对有些老人来说是
一件费时费力的事，如果子女不
回来，他们的三餐会一切从简。
而近日，一项刊登在英国《营养
教育与行为杂志》上的新研究显
示，老人在厨房待的时间越长，
饮食越健康。

中国老年医学学会慢病防治
与管理分会副会长高天晨接受
《生命时报》 记者采访时表示，
衰弱是随着年龄增长，身心功能
逐渐下降的一种状态，介于完全
健康和需要长期照料之间。衰弱

会导致日常活动能力下降，而下
厨是最先受影响的能力之一。有
些人觉得这种能力无关痛痒，外
卖、速食品等都能果腹，但其实
爱下厨是一种长寿特质，会带来
许多好处。

饮食更健康。爱下厨的人往
往会花更多精力研究菜谱，更加
重视食材的选择与营养的搭配。
这对于维护健康非常重要，比如
优质脂肪会在细胞膜维护方面发
挥作用，同时有助促进脂溶性维
生素的吸收；充足的膳食纤维可

以改善肠道功能等。一项发表在
《公共健康营养》杂志上的研究
也显示，下厨频率较高的人，饮
食营养素密度更高，具体表现为
膳食纤维、维生素C和钙含量较
高，胆固醇含量较低。

体力更充沛。下厨包括备
菜、烹饪、洗碗、整理收纳等一
系列工作，且很多操作需要同时
进行，比如一边烧水一边择菜，
不仅有助维持和提高老人身体活
力，还能锻炼他们的认知功能。
新加坡一项研究发现，做家务能

让老人记忆力和专注力更好，双
腿更有力量，有助预防跌倒。

生活更积极。对于许多老
人而言，烹饪是一种享受。高
天晨表示，这是因为下厨能激
发老人对生活的热爱，让他们
获得成就感，进而提升生活质
量。美国国立卫生研究院的一
项研究表明，烹饪可有效减轻
焦虑和烦躁情绪，增强自信心
和幸福感，甚至还会作为心理
干预的有效手段。

下厨虽好，但一些身体问题

会导致老人较难安全、顺利地烹
饪，比如腿部力量下降和手抖。
做饭需要长时间站立，以及频繁
地走动、弯腰等，这些活动对腿
部肌肉力量要求较高。但随着年
龄增长，老人腿部力量逐渐减
弱，可能会使烹饪变得吃力，还
会增加跌倒风险。手抖可能是自
然老化过程中出现的正常现象，
也可能由帕金森病、特发性震颤
等疾病引起。如果老人手抖严
重，会影响切菜、炒菜等精细操
作，降低做饭的效率和安全性。
此外，患有高血压等慢性病的老
人，如果长时间在厨房忙碌，身
体不适和发生意外的可能性也会
升高。

据《生命时报》

爱下厨是种长寿特质

银龄宝典
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红枫似火染大地，黄叶虽落志不移。
残荷有梦香犹在，枯苇含情心有期。
菊绕篱边日渐斜，败枝也有凌霜意。
轮回哪知寒风劲，且待春归唤生机。

随 想
■李俊卿

■本报记者 杨 光
我市有一群老人，他们因喜

欢唱歌而相聚，虽然多是业余玩
家，却用优美的歌声打动别人。
他们于2005年组团，开始叫激
情广场大家唱，后来改名叫漯河
激情合唱团，近年来成为我市一
张亮丽的群众文化名片。

“长亭外，古道边，芳草碧
连天……”近日，在源汇区老街
街道新华街社区会议室里，60多
位老人分成三个声部组合，在老
师杨建新的指挥下认真排练。

一曲排练结束，杨建新又拿
出一把二胡进行伴奏，带大家排
练《葬花吟》。这首曲子难度较
高，杨建新不厌其烦地指导每个
人的节奏和换气方法。

“周二下午我们要去舞阳演
出，马老师你唱一首陕北民歌，
我和其他三人朗诵 《光荣与梦
想》。大家抽空把节目再排练一

下。”排练临近结束时，合唱团
团长张艳琴给大家布置了新任
务。“收到！”大家异口同声地回
答。

张艳琴告诉记者，合唱团

演出小分队经常深入村庄、校
园等进行演出，也参加市里组
织的各种活动。“合唱团成员来
自各行各业，年龄最小的50多
岁，最大的已经70多岁。虽然

他们满头银发，但只要站在音
乐的舞台上，都变得年轻而优
雅。他们用歌声抒发着心中的
愉悦，尽情享受音乐的快乐。
每次排练，大家都不会无故缺

席。有时候加班加点，也没人
有怨言。”张艳琴说。

“我们演唱的地点从双汇广
场开始，后来搬到新天地广场、
新玛特广场。随着城市的发展，
社区都建设了多功能厅和会议
室，我们也受邀进入社区，排练
条件越来越好，大家也更有激情
了。”张艳琴感叹地说。

漯河激情合唱团成立以来，
团员们齐心协力编排出一个个精
品节目，不仅唱响了沙澧大地，
还登上了更广阔的舞台。漯河激
情合唱团曾获得文化部“群星
奖”、河南省“文化模范”团队
奖、河南省文化志愿者优秀团队
奖、河南省首届中老年合唱大赛
银奖、中国三门峡黄河大合唱艺
术节“中流砥柱杯”大奖等多个
重量级奖项。

“在这个团队里，我感到很
快乐，结交了很多好朋友，大家
能做点力所能及的事，感觉特别
有意义。”张艳琴说，如今合唱
团成立已近20年，大家努力把漯
河的“好声音”传向四面八方，
合唱团也成为我市一张亮丽的群
众文化名片。

漯河激情合唱团演出现场。 图片由漯河激情合唱团提供

银发合唱团 歌声绽芳华

■本报记者 尹晓玉
通 讯 员 陶清雨

“老程这个人特别好，不管
谁家有事，他都热心帮忙。”“他
就像个‘大管家’，小区的事他
都参与。”11月10日，在临颍县
城关街道迎宾社区植保公司家属
院，提起程东锋，居民们赞不绝
口。

今年77岁的程东锋，是一名
有着50年党龄的老党员，退休前
在临颍县园艺场从事会计工作。
2023年，迎宾社区征集网格员
时，程东锋主动要求参与社区治
理工作。经民主选举，他成为植
保公司家属院的一名网格员。一
年多来，他将大部分精力和时间
都用在小区治理上，尽心尽力协
助居委会工作。

“老程，我家天然气打不开

了，你帮我看看。”“程大爷，俺
家漏水咋办啊？”……在植保公
司家属院，居民遇到难事、烦心
事就会找程东锋帮忙。提起这位

“大管家”，小区居民心里满是感
激与敬意。

“他每天都在小区转几圈，
察看有没有安全隐患或者乱堆
的杂物。看到垃圾，他及时清
理；发现问题，他及时处理；谁
家水电气有啥问题跟他一说，他
会立即帮忙想办法解决……”植
保公司家属院是一个老旧小
区，因年久失修，小区大门口
道路出现多处破损，且这里地
势较低，每逢降雨，门口过道
都会严重积水，给居民出行带
来不便。“今年夏天一场大雨
后，小区门口积水深度都到了
成年人的腰部。”谢国军说，为

了解决这一难题，程东锋积极
奔走、多方协调，号召小区居
民共同想办法解决问题。最
终，在他的倡导下，大家共同
参与对小区门口的道路进行了
修整。

在社区工作人员眼中，程东
锋是一个爱好学习、热心公益的
好同志。“社区组织开展志愿服
务活动时，他都积极报名。程东
锋多次参与助贫捐款，带头参加
社区活动，用实际行动践行入党
誓言。”迎宾社区党支部书记郭
利告诉记者。

今年，程东锋获得了“光荣
在党50年”纪念章。“获得‘光
荣在党50年’纪念章，是我一生
中最自豪的事。我要继续践行入
党初心，为创建幸福社区贡献力
量。”程东锋说。

老党员退休不褪色 发挥余热献真情

11月5日，迎宾社区网格员程东锋入户走访。 陶清雨 摄

入冬后，老年人由于体温调
节能力下降、免疫系统功能减
退，对寒冷天气的适应能力相
对较差，导致感染呼吸道疾病
（流感、肺炎等）和发生心脑血
管意外 （心肌梗死、脑卒中
等） 的风险增加。所以在寒冷
的冬季，老年人需要特别关注
自身的健康，采取一些预防措
施度过寒冬。

保持室内温暖：确保室内温
度适宜，最佳温度范围是18摄氏
度至22摄氏度。可以使用暖气设
备或者电热毯等保暖工具，但要
注意安全使用，避免长时间过度
暖和或过度干燥。在保持室内温
暖的同时，需要注意保持室内空
气流通。

注意衣着：老年人在冬季应
该选择保暖的衣物，如厚外套、
羽绒服等，多层穿着可以更好地
保持体温，以减少身体散热。建
议选择材质柔软、透气性好的棉

织品或羊毛制品，并注意保护头
部、手脚等容易受寒冷侵袭的部
位。在床上使用厚被子和暖和的
床上用品，确保睡眠时的舒适度
和保暖性。

合理饮食：冬季老年人应保
持均衡的饮食。冬季气温较低，
老年人的代谢率相对较低，因此
可以选择一些富含热量的食物如
坚果、干果、牛肉、鸡肉、鱼肉
等，来满足身体的能量需求。同
时适量增加富含维生素C的新鲜
水果和蔬菜的摄入，如橙子、柠
檬、苹果、菠菜、胡萝卜等，有
助于增强免疫力并预防感冒。

室内运动：寒冷天气时，老
年人可以选择在室内运动。适当
进行家庭体操、散步等活动，不
仅可以保持身体活力，还能增强
心肺功能和免疫力。如果自身条
件允许，老年人可以在家里或者
健身房使用一些简单的健身器
械，如哑铃、弹力带等，可以用

来进行力量训练和肌肉锻炼，有
助于保持肌肉健康和增强骨密度。

预防意外事故：结冰的路面
增加了老年人跌倒的风险，冬季
滑倒、摔伤等意外事故频发，需
要老年人的特别注意与防范。保
持室内地面干燥、整洁、明亮和
通风，并且移除可能导致摔倒的
障碍物。外出时要穿合适的鞋
子，避免鞋跟过高或鞋底太滑。
步行时走在平坦、宽敞、无阶梯
的路面上，尽量避免走夜路，必
要时使用助行器具如拐杖等。

定期检查健康状况：老年人
应该规律服用药物、定期体检，
特别是针对慢性疾病 （高血压、
糖尿病、慢性支气管炎等）的检
查和管理。做好血压及血糖的连
续监测，如有发热、咳嗽、胸
闷、气喘等不适症状，应当高度
重视，及时就医排查，采取合适
的治疗和预防措施，保持身体健
康。 据今视频

老年人如何健康度过寒冬

日常生活中，合理膳食能
预防导致大脑发生退化的某些
危险，降低老年人记忆变差以
及痴呆的发病风险。老年人护
脑可以试试以下食物：

富含蛋白质食物

老年人饮食中应有适当的
蛋白质，包括动物蛋白质，如
蛋清、羊肉、鸡肉、鱼肉、牛
肉等；植物蛋白质，如豆腐、
豆浆等。

海产品

海产品如海带、海鱼等含
有丰富的碘、铁、钙、硒、蛋
白质和不饱和脂肪酸，被公认
为大脑营养剂、血液稀释剂，
有助降低胆固醇水平，延缓动
脉硬化。

富含叶酸食物

若膳食中缺乏叶酸，会使
血液中高半胱氨酸水平升高，

易损伤血管内皮细胞、促进粥
样硬化斑块形成。补充叶酸对
降低中风的发病率有重要作
用。建议中老年人尤其是心血
管病患者，应多摄取富含叶酸
的食物，如红苋菜、菠菜、龙
须菜、芦笋、豆类、酵母、苹
果等。

含钾丰富食物

含钾丰富的食物主要是植
物性食物，如豆类、蔬菜、菌
类、海菜，水果中的橘子、橙
子、香蕉等含钾较多。钾与脑
细胞的新陈代谢及维持神经的
兴奋性有关。

含欧米伽-3脂肪
酸食物

意大利锡耶纳大学研究发
现，欧米伽-3脂肪酸不仅是情
绪的调节剂，还能改善注意
力。坚果、海鱼等食物含有丰
富的欧米伽-3脂肪酸。

据《健康报》

这些食物可护脑

老花镜是不少老年消费者
生活中常备的物件。多数老年
消费者在选购老花镜时往往存
在以下现象：一是图便宜，只
要看得清楚就行；二是不通过
验光确定度数，不去医院检查
双眼是否有眼疾；三是直接拿
放大镜代替老花镜；四是一副
老花镜戴到底，从不更换。采
用上述不科学的方式，除了会
引起视觉疲劳外，还极易加深
眼睛“老花”的程度。

正确的做法是，老年人在佩
戴老花镜前，先到医院检查眼
睛，排除白内障、青光眼等眼疾
后，再找有验光资质的验光师进
行验光，确定度数和瞳距。对验
光后双眼度数不一致或者有散

光、左右瞳孔不对称的，应定制
老花镜，可选购适合自己脸型的
镜架，镜片尽量选择轻、不易碎
的树脂镜片。若双眼同度数，依
据自己的瞳距可选择现成的批量
生产的老花镜。

另外，老花镜需要定期保
养。摘下老花镜时，镜片应朝
上放置减少磨损，定期用清水
清洗或者到眼镜店清洗调整。
若佩戴的老花镜看物体不够清
晰，先检查镜片是否有磨损，
或者是否因镜架太松导致镜片
中心和眼球中心距离太远。排
除上述原因后，建议到医院检
查是否有眼疾、“老花”度数是
否发生变化。

据《中国消费者报》

“难得糊涂”是清代书画家
郑板桥的名言。这种辩证的哲
学观点和自我暗示的心理学观
点，对修身养性、延年益寿很
有意义。

“难得糊涂”对健康人来说
是一剂心理保健良药。在生活
中，大事明白，小事糊涂，能
使人保持心胸坦荡、精神愉快。

现代医学研究也证明，良

好心理素质可使机体血液循环
稳定，细胞代谢旺盛，使生理
系统活动达到最佳状态，从而
延缓脏器衰老，促进人体生理
健康。

相反，嫉妒、怨恨等不良
情绪容易引起心理应激，诱发
心血管疾病、糖尿病和恶性肿
瘤等。

据学习强国

“难得糊涂”养生法
是一剂心理保健良药

选用老花镜要“先查后戴”

长寿之道


