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欢迎提供新闻线索！

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……

如果您身边有这样的新闻

线索，请联系我们。
电话：13733993688
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岁月之歌

■文/图 本报记者 张 赢
“把老人当家人，做他们的贴心小棉

袄。”10月24日，漯河万安老年公寓养
老部主任石玲花在接受采访时说。

石玲花用日复一日的坚守与付出，
在平凡的岗位上谱写动人篇章。

2017年，石玲花在朋友的推荐下到
漯河万安老年公寓工作。初入这个行
业，她只是一名普通的护理员，一切都
从基础的工作做起。第一次跟随同事查
房，石玲花遇到一位大便干结的老人需
要人工排便，眼前的场景让她很不舒
服，回家后甚至萌生了“干不了”的想
法。但第二天，她又准时出现在岗位
上。石玲花骨子里有一股不服输的劲
儿：“谁也不是一开始就会做，慢慢学总
能学会。”

就是这种坚持成了石玲花扎根养老
行业的底气。入职初期，她跟着同事学
习各项基础护理技能——从每天早上查
房时摸老人衣服的干湿情况、检查皮肤
状况、了解老人睡眠和饮食情况，再到
学习各项服务流程。她慢慢积累经验，
工作也越来越顺手。2018年，医院拓展
居家养老服务范围，她开始独立为居家
老年人提供生活照料、康复护理等专业
化服务。石玲花从不会写派工单，到现

在能够独当一面，背后是无数个白天的
实操练习与夜晚的总结反思。

在照护老人的过程中，石玲花逐
渐明白“责任”二字的分量。有一
年，患有肾病的李阿姨需要每周三次
透析，她的子女在外地。石玲花主动
承担起陪护任务，每次透析 4 个小时
全程陪伴。一次透析中，老人心脏骤
停。她第一时间发现后，协助医生将
老人推进 ICU，在家属无法及时到场
的情况下果断签下抢救同意书。最
终，老人因抢救及时脱离危险。事
后，老人家属对她感激不尽。

面对失智老人的排斥、居家服务中
老年人的误解，石玲花始终用耐心化
解。在居家服务时，她带着护理员上
门，主动陪老人聊天，知道老人没吃早
餐，会买来菜馍、豆腐脑。老人行动不
便，她就推着轮椅带他们逛超市、买新
衣服。“老人的信任是对我们工作最大的
认可。”石玲花说。

石玲花从未停下学习的脚步。她积
极参加院内培训与外出学习，参加市养
老护理职业技能大赛荣获二等奖，先后
考取了高级养老护理员证、健康照护师
证、养老评估师证，从经验型照护者转
型为专业型管理者。如今，作为漯河万

安老年公寓养老部主任，她统筹机构养
老、日间照料、居家服务三项工作，每
天到岗检查老人状况、带领团队策划活
动、监督护理服务项目落实，并在护理
员紧缺时主动顶班。“养老工作没有节假
日。只要老人有需要，我们就能马上
到。”石玲花说。

“看着老人从排斥到依赖，听他们喊
我‘闺女’，再苦再累都值了。”石玲花

笑着说。
石玲花总是说，既然挑起了这副担

子，就必须扛起相应的责任。只有这
样，才对得起老人和老人家属的信任，
才不辜负大家的期望。不少老人家属积
极推荐亲友入住漯河万安老年公寓。这
名坚守“以老人为中心”信念的养老从
业者，用自己的爱与责任，为更多老人
带来温暖和幸福。

石玲花：用爱与责任守护夕阳红

■文/图 本报记者 张 赢
“今天我给大家讲讲重阳节的来历。

重阳节是中华民族的传统节日，承载着
尊老、敬老、爱老的美好寓意……”10
月20日，在召陵区翟庄街道大河村的活
动室内，79岁的林保安身穿志愿者马
甲，为村里的老人讲节日故事。

面对记者的采访，林保安笑着摆摆
手说：“我就是个管闲事的老头儿，没做
啥大事。”可就是这位“管闲事”的老
人，放弃安逸的退休生活，扎根大河
村，牵头成立大河村老年志愿帮扶协
会，为村民奉献自己的光和热。

2008年，林保安从漯河市第十中学
退休。回乡之初，林保安看到年轻人大
多进城打工；留守的特困户、孤寡老人
各过各的日子，遇到难事没人搭把手；
有的夫妻因拌几句嘴就闹离婚，没有人
出面调解。“都是乡里乡亲的，不能眼看
着大家有困难没人帮。”林保安说。

2021年，林保安到翟庄街道，表达
了筹建大河村老年志愿帮扶协会的想
法，得到相关领导的大力支持。他先后
联系了身边十几位志同道合的老朋友，
还特意邀请村里退休的干部加入。“他们
当过村干部，有经验、有能力，能帮助
大家办实事。”就这样，大河村老年志愿
帮扶协会从最初成立的十几人发展到如
今的三四十人，成了村民信赖的团队。

村里没有惊天动地的大事，但件件小
事连着村民的冷暖。80多岁的崔来欣患有
阿尔茨海默病，儿女不在身边，老伴80
多岁了。林保安牵挂着老人，把自己的电
话号码贴在崔来欣的床头，叮嘱他的家人

“有事随时找我”。2024年6月24日，林
保安正在家吃饭，突然接到崔来欣老伴打
来的电话：“老崔不见了。”他立马放下饭
碗，骑着车就去找，最终在村东头的路上
找到了崔来欣。“当时，老崔站在路边发
呆，要是天黑还找不到就危险了。”回忆
起这件事，林保安仍心有余悸。

除了照顾孤寡老人，该协会还积极
调解婚姻矛盾。村里有一对夫妻因为拌
嘴，赌气离婚了。事后二人都后悔，可
谁也不愿意先提出复婚。林保安听说后
主动上门，一边跟男方拉家常，一边跟
女方讲道理：“两口子哪有不吵架的？别
因为面子错过了机会。”在他的撮合下，
这对夫妻重归于好。像这样的调解，这
些年林保安和协会成员做了不少。“村干
部不便管的家务事，我们这些老头儿去
说，反而更容易让他们听进去。”林保安
笑着说。

后来，协会组织的活动越来越多。
从2022年开始，他们定期组织磨刀、磨
剪子志愿服务活动，林保安还自掏腰包
买了磨刀石、砂轮机。每次开展活动，
三四名成员围在一起忙。邻村的人也会

过来参加活动。看着乡亲们满意的笑
容，林保安和协会成员也笑了。

2024年1月5日，该协会又增加了
新的服务项目——帮助80岁以上的孤寡
老人洗澡。林保安和协会成员一起，提
前准备好热水、毛巾帮老人擦洗。“老人
年纪大了，我们多帮一把，他们就能过
得舒服些。”林保安说。

大河村党支部书记蒋彦涛提起林保
安满是敬佩：“林老师用自己的行动带动

了一群人。协会帮村里解决了不少难
题，是我们村的宝贵资源。”

大 河 村 专 门 设 有 “ 老 林 工 作
室”——这里不仅是林保安处理协会事
情的地方，还是为村民调解矛盾、解决
难题的“暖心小站”。

如今，林保安依然每天为协会的事
忙碌着：召集成员、联系村民、筹备活
动……他说，只要身体条件允许，就会
一直干下去。

“爱管闲事”的老林

林保安组织村里的老年人过重阳节。

国家卫生健康委、民政部等5个部门11月4日公布《关于开展银发医养行
动的通知》，提出支持退休医务人员参与医养结合服务，壮大医养结合“银发力
量”，促进医养结合服务高质量发展。 新华社发

九九重阳步步登高（国画） 何学桢 作

步入老年阶段，不少人感到腰酸背
痛腿抽筋，还会出现动作变慢等情况。
南方医科大学珠江医院康复医学中心主
任吴文介绍：“这些都是肢体功能下滑
的信号。如果忽视，会加速衰退。”吴
文说，虽然生理衰老不可逆，但功能衰
退可延缓。老年人应增强保养意识，通
过健康管理、生活方式干预，有助于延
缓肢体衰老。

1.生活规律。保持睡眠充足、饮食
均衡，为肌肉修复与神经稳定打基础。

2. 避免累积性伤害。低头刷手机、
久坐不动等不良习惯易累积成慢性损
伤，应每30分钟起身活动一下。日常搬
重物时也应采用正确姿势，避免发力不
当对肢体带来伤害。

3.增强基础力量。肌少症是老年人
常见问题，建议每周开展两次到三次抗
阻训练，比如弹力带练习、坐立起身
等。还应适当补充蛋白质与钙质，常态
化评估肌肉状态。

4.进行平衡训练，预防跌倒。跌倒
是导致老年人住院、卧床乃至生活失能
的重要原因之一，往往源于平衡能力下
降。可练习单脚站立、八段锦等，尽可
能降低跌倒风险。建议每年开展一次平
衡功能评估，若出现问题，应遵医嘱及
时进行康复训练。

5.柔韧拉伸，保持关节灵活。每日
进行10分钟到15分钟的简单拉伸，如靠
墙抬腿、做广播体操等，可有效改善关
节灵活性，预防肢体僵硬。

6.进行情绪与呼吸管理。慢性疼痛
与情绪压力之间存在双向放大效应，焦
虑和疼痛会相互加重。可采用“延长呼
气式”方法，也就是4秒吸气、6秒至8
秒呼气，可放松神经和肌肉。

7.注意定期体检。肢体衰老是一种
自然现象，通过数据化监测及精细化调
整可以让健康状态处于“可控区”。健康
监测应成为优化身体状态的工具。

据《人民日报》

如何延缓肢体衰老

■张付兴
一年一度又重阳，岁老童心九九长。
子女情深如碧海，生活美满似天堂。
登高远望乐开怀，赏月遥思故土香。
仰慕寒菊凝傲骨，欢欣暮色胜春光。

话重阳

■龙 熠
你是这个季节最后的孤独
以绽放的姿态
坚守秋的堤岸
你不喜欢城市的喧嚣
不喜欢春夏的迷乱
冬天过于凄冷
会熄灭你不屈的火焰
你引千军万马归于南山
散落于东篱之下
荒草低于秋风
你在秋的深处
一一拧亮灯盏

金 黄 的 、 雪 白 的 、 粉 紫
的……

那丝绒般的发辫柔软飘逸
你是漫山飞舞的秋蝶

霜降一落再落
雁影摇碎你内心的流光
一曲离歌未尽
你的香气已冲破藩篱
漫过山脊
长安城的大街小巷
顷刻已成
溃坝的堤

南山菊

本版真诚关注老年人的生
活。如果您平常喜欢写写画
画，这里为您提供一方展示自
我的平台。老有所学、老有所
乐的心得，家庭生活、祖孙相
处的动人瞬间，邻里、朋友之
间的温情故事，外出旅行的所
见所闻，发生在身边的新鲜
事，在养生、健身方面的经验
等，您都可以动笔写下来，与

大家一起分享。您的书法、绘
画等艺术作品，或者生活中的
巧手小制作等，也可以在这里
展示。

投稿请采用电子版，书画
作 品 拍 成 照 片 ， 写 清 楚 姓
名 、 年 龄 、 地 址 、 联 系 方
式 ， 发 送 至 信 箱
375135660@qq.com。 联 系 电
话：13733993688。
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养生保健

老年艺苑

石玲花和老人拉家常。


