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近年来，合肥市瑶海区通
过搭建集信息发布、养老服务
等多种功能于一体的综合养老
服务平台，推进多层次养老服
务体系建设，实现区、街道、
社区三级居家养老服务中心和
社区养老助餐服务全覆盖，提
升老年居民的幸福感。

图为在安徽省合肥市瑶海
区静安养亲苑，护理人员在为
老人梳头。
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西江月·干群情
昔日官民互怼，今朝上下融情。温馨

照片送专程，滏水娇阳是证。
不忘初心使命，扶贫大策民生。阿婆

河畔视机屏，苍翠丛中览胜！
这是一个真实的故事。
2021年11月16日，市政协原副主席、

党组副书记崔根乱在衡水老年大学 2021
文学班微信群发了个咨询，同时发了两张
照片，问照片上的老人是谁？我赶紧拿给
老伴儿看：“这不是二舅母吗！还有小花
和小馈。”老伴儿郭凤巧略一惊讶，又仔细
看了看照片：“啊，我明白了。原来二舅母
春天的照片是崔主席拍的！你看，二舅母
手里还拿着大相片框呢。”老伴儿欣喜不
已，马上拿起手机拨通了表妹小花的电
话。我也想起来了，不知在哪里曾看到过
二舅母的这张照片，还说准是哪个遛弯儿
的给照的呢，照得好，好像还配了一首诗
呢。

老伴儿舅妈叫张新未，三杜庄村人，84
岁了，自幼务农，身体健硕，有文化，读书看
报不在话下，膝下一儿两女，均在本村，生
活安逸无忧。三杜庄有两千多人，在桃城
区是个大村子。滏阳河水绕村西村北流向
东方。尤其是新时代“以民为本”“人民至
上”“美丽乡村建设”的落实，滏阳河两岸市
区段都进行了整修，河堤公园初露端倪：鱼
翔浅底，微波拍岸，林木苍翠，花草馨香，朝
霞倾洒，彩云飘浮，游人惬意，百鸟鸣唱，好
一处清新隽雅去处。舅妈时不时就在岸边
散步，有时累了，就坐在路牙石上歇会儿，
掏出手机浏览新闻旧闻、逸闻趣事，有时竟
看得哈哈大笑起来。

这天，舅妈正坐着看手机，一个干部
模样的人忽然停下了脚步：

“大姐，看什么呢这么聚精会神？”
“啊，瞎看。”舅妈抬起头来，下意识地

答应着。细看此人：身高体健，脚蹬旅游
鞋，身着夹克衫，头发花白，浓眉大眼，目秀
慈颜。“经常来遛弯吗？这里比早先强了。”

“是的。您就这村的？”老人问，“手机
都能看懂吗？”

“是的。看个大概其，有的新词儿看
不懂。”

“您肯定有文化。”
“认识几个字。”
“以前做什么来着？”两人越聊越投机

了。

“在村修理地球。”舅妈幽了一默。
“我可以给您拍张照片吗？”
“可以啊，这是好事啊。”
“好的。回头把照片给您送来。”
“那敢情好了。”
于是，便有了舅妈的“耄耋玩儿手机”

照（图①）。
崔主席很高兴，既遛了弯儿，又拍了

一张作品。随即就在照相馆放大并且装
饰了个大相框，准备再到那里遛弯儿时，
亲手送给舅妈。

然而，自夏至秋，他多次到此遛弯儿，
也没有见到舅妈。当然，大相框也白拿了
多次。心迹到此，必无反悔，他坚信一定
会碰到的。

后来，崔主席买了一辆电动三轮，在
院子里练了好几天，自信可以上路了，便
拉上京剧票友市人大原副主任王智明，一
块儿到滏阳河畔送照片。

“没见过你这么执着的，都两个季节
了，谁知道什么时候能碰上？”王主任说。

“我答应过的。要不就拉上你了，你
是福星，高照哩。”

“你们原来认识？”
“不认识。”
“要是今天真能碰上，”王主任揶揄

道，“我给你清唱八段京剧。”
“一言为定。”
新车新司机，尽管专心致志，尽管车

速不快，但还是显得有点儿架手架脚。王
主任坐在后座上，悠闲地哼着“过韶关”。
车刚转过弯来，忽然，王主任用手向北一
指：“快看，是不是前边哪个穿着紫红袄的
老太太？”

崔主席连忙停下车，乐了：“正是她。”
随即驱车很快到了舅妈跟前：“大姐，我是
老崔，给您送照片来了。”崔主席和王主任
都下了车。

恰巧，舅妈的两个女儿小花、小馈来
了，舅妈赶忙给他们介绍着春天给拍照片
的崔主席和刚来的王主任。

王主任从后备箱里拿出一个纸盒子，
里边装着个大档案袋，打开，取出崔主席
给舅妈放大了的照片，递给崔主席，粉红
镜框煞是漂亮。崔主席接过照片，双手递
给了舅妈，就像给劳动模范发奖状一样，
乐得舅妈合不拢嘴，接连不断地说着“谢
谢，谢谢。”大家都不约而同地鼓起掌来。
天空飘来了几朵祥云，在阳光的照射下更
是五彩缤纷，把蔚蓝的天空映衬的恢宏灿
烂，奇妙不已。

“从春天到初冬，过了大半年，”崔主
席好像很不好意思，略带自责地说，“照片
送来得太晚了。”

“哪里的话，”舅妈打断他的话，“照相
时我只觉得您肯定是上班的，原来您是大
干部，感谢还来不及呢。”

“老崔来了多次，没有碰到您，”王主

任道，“光我陪着他就来了好几次了。”
“为了照片，这么麻烦您们，真折煞我

老太婆了。”舅妈又高兴又不好意思地说。
“来，给您们娘仨再合个影吧”崔主席

笑着，举起了相机，娘仨的倩影定格在了
辛丑初冬的阳光里（图②）。

“老崔还说上次忘了留个电话了。”王
主任补充着。

无巧不成书，二闺女女婿杜忠路也来
了，又是一番介绍。二女婿插话道：“如果
方便，那就留个电话吧。”大家很高兴地留
下了各自的电话号码。正是候鸟迁徙季
节，浩瀚苍穹不时传来鸿雁的啼鸣声，一会
儿是人字，一会儿是一字的阵列，向着衡水
湖飞去，是那样的壮观，那样的和谐……

这是一次偶然的际遇，更是一次必然
的亲情，就这么发生在新时代里了。

舅妈一家人喜不自胜，激动不已。二
女婿第二天情不自禁地写了一首诗，发给
了我的老伴儿：

赠崔主席
杜忠路

燕赵风情传九州，
古有崔篆解民忧。
今有后人千秋继，
相机一部摄春秋。
记录民生新气象，
续写辉煌竞风流！
随即，崔主席的短信来了：“俊璞同

志，你转来的照片老太太女婿杜忠路同志
的诗看到，很高兴，看来小杜很有文采，请
转达我的谢意。我也回谢一首诗吧。”

老叟无事河边游，
大姐福态入镜头。
窥见一斑观全貌，
时代特色尽眼收。
百姓幸福咱高兴，
欣逢盛世共风流。
干群关系，血浓于水。正是：

盛世感怀
赵俊璞

滏阳河水微微荡，
秋艳枫林飒飒红。
虽有初冬风雪虐，
哪知旭日露霜终。
扶贫大策垂青史，
稳穑忠言惠国丰。
最美干群诗唱和，
人民至上万年功！

两张照片折射的干群情
赵俊璞

《神经精神病学与临床神经
科学杂志》 刊登一项新研究发
现，织毛衣、十字绣钩编等活动
可显著减轻心理压力，改善大脑
健康。

美国惠顿大学精神病学研究
小组对1321名70~89岁参试者晚
年认知活动情况展开随机抽样调
查。1124人认知正常，197人存
在轻度认知损伤(MCI)。所有参
试老人在完成问卷调查后1年内
会再次接受认知活动频率的随访
调查。研究结果发现，计算机活
动、编制和缝纫等手工活以及玩
游戏和读书都会降低认知损伤风
险。但经常从事织毛衣等编织手
工的参试老人发生认知损伤和记
忆减退的风险明显更低。

无独有偶，美国《饮食与体
重失调》刊登加拿大英属哥伦比
亚大学一项研究也发现，学习打
毛衣等编织工艺可显著改善神经
性厌食症症状。74%的女性参试
者表示，织毛衣使她们的恐惧感
大大减轻，厌食症导致的压力和
烦恼也明显更少。

研究人员分析，打毛衣等活
动主要是增加手指活动。多项研
究表明，手部(特别是手指)活动
有益增强大脑神经元联系，进而
有助提高脑力。另一方面，打毛
衣时手指的简单重复活动有助改
善注意力，从焦虑和烦心事中解
放出来。 （生命时报）

学习编织有助减压
改 善 大 脑 健 康

生活节奏过快、工作性
质和时间变化等现状影响着
大多数人的睡眠质量。根据

《2020 年中国人睡眠质量报
告》 显示，近 3 亿中国人睡
眠质量差，近 67.24%的人出
现失眠症状。经历了疫情
后，中国人入睡时间延迟了
2~3 小时。近日，由日本爱
知医科大学医学院发表在

《神经胃肠病学与自动力》医
学期刊的研究发现，睡眠质
量不佳还可能是便秘导致的。

生活方式会影响便秘和
睡眠质量，便秘会引起生活
质量下降，而睡眠不好又可
能影响肠道功能。为弄清三
者关系，研究团队在日本对
9523 名参与者进行网络调
查，其中，回答“你是否经
历过便秘”问题时，4908名
参与者表示有过便秘经历。
最终从中随机抽取 3000人接
受全面调查，并进行下一步
研究。接下来，研究团队根
据参与者的睡眠质量好坏进
行分类，主要依据匹兹堡睡
眠质量指数进行判断。随
后，他们还收集了参与者的
生活质量、情绪、生活方式

和影响睡眠的因素等相关信
息进行分析。

研究结果显示，在拥有
良好睡眠的参与者中，正常
排便的人数比例较高。与良
好睡眠的人相比，睡眠不良
的人生活质量明显下降，且
焦虑和抑郁水平显著升高。
此外，在睡眠不良的人中，
出现贫血、吸烟、体重增加
等情况以及有不良饮食习惯
的人数也都高于睡眠良好人
群。研究人员表示，睡眠不
良大多与睡眠障碍、睡眠质
量、睡眠时间、催眠药物的
滥用等原因显著相关。研究
团队还发现，与便秘患者群
体睡眠不良有关的变量包括
男性性别、与大便频率变化
相关的发病、至少 25%排便
的不完全感，以及至少 25%
手动促进排便。

失眠和便秘看起来毫不
相干，但此研究结果显示，
这二者确实存在一定关联。
因此，想要睡得好、排便
好，保持一个良好的生活习
惯是前提，每天稳定好自己
的情绪也是十分重要的。

（生命时报）

有些睡不好，是便秘造成的

跌倒是 65岁及以上老年人受伤相关住
院和死亡的主要原因，被认为是老年人最常
见的安全问题。近日，我国复旦大学学者发
表在专业期刊《年龄与老龄化》上的一项研
究表示，不适宜的环境会增加老人跌倒风
险，其中，厕所、淋浴设施不符合老人身体情
况，会使老人跌倒风险翻倍。日前，美国加
州大学旧金山分校发表在《美国医学会杂
志·内科学》上的一项研究显示，美国42%的
老人缺乏卫生间的简单辅助设施，包括扶
手、淋浴座椅、坐式马桶。这相当于有 500
万美国人失去了本可以独立、安全生活的机
会，增加了他们跌倒乃至死亡的风险。

对此，国家康复辅具研究中心辅具情报
研究课题负责人罗椅民表示，只要选对产
品、安装适当，简单的辅助设施就能帮老人
独立如厕，增长可独立生活的时长。这有助

于老人自主生活、增强自信、维护自尊。
坐式马桶：对腿脚力量不足的老人来

说，坐式马桶更加方便。有些老人腿脚不
便，不能下蹲到较低位置，应通过加高底部
等措施，将马桶设定到方便老人使用的高
度。便器内侧应为白色，容易分辨便物的颜
色。有温水洗净功能的马桶，操作装置应较
易按下，最好能进行远程操作。当老人无法
使用马桶时，应灵活运用辅助增高便座。

扶手：老人的卫生间，扶手必不可少。
因身体力量、平衡性减弱，便后起身成了老
人的健康杀手，而在马桶边放根“杆”，就可
以帮老人借力，使起身不再吃力，也更加安
全。

目前，市面上的厕所扶手有站起坐下
时用的纵向扶手、坐着时握着的水平扶手
和将二者结合的 L 型扶手，以及适用于轮

椅使用者的可动式扶手。纵向扶手安装在
便器前方约 20~30cm 的侧面。腰腿越不好
的人，纵向扶手设置的离便器越远越低，
他们用着就更方便。水平扶手应分别设置
在距便器中心线35cm的两侧，基本采用左
右对称形式，适用于宽度为 91厘米尺寸的
坐便器，安装的高度为便器座位上方大概
22~25厘米位置。L型的扶手设置在惯用手
臂一侧。

淋浴座椅：老年人腰腿及腕力功能下
降，有些站着洗澡时间一长，会觉得疲劳，因
此，淋浴时应配备洗浴座椅，避免摔倒。而
且，当老年人无法独自入浴时，可以较容易
地在他人的帮助下洗浴。习惯用浴缸的老
人，应选用浴盆外缘距地高度小于 0.45 米
的，且浴缸边缘应加宽并设洗浴坐台，浴缸
底部安装防滑垫。 （赵旭）

跌倒是65岁以上老人主要死因！适老卫生间必备“三件套”

肌少症是与年龄相关的
肌肉质量减少，同时存在肌肉
力量、躯体功能下降，影响老
人躯体能力的重要老年综合
征。数据显示，65 岁及以上
老年人中，肌少症患病率为
14%~33%，80 岁及以上老年
人 的 患 病 率 则 高 达 50% ~
60%。这一疾病大大增加了
老人跌倒和衰弱的发生率，导
致晚年残疾、丧失生活自理能
力。

然而，由于肌少症的临床
表现不明显，轻症通常难以发
现，一旦出现临床症状，老人
肌肉质量下降及功能减退就
已经比较明显了。因此，在老
年人群中进行肌少症普查、健
康教育及针对性的预防，以及
早期识别、干预肌少症进程，
提高对其不良结局的认识，对
维护老年人的健康和生活质
量有重要意义。也正因如此，
我国国家老年医学中心、中华
医学会老年医学分会制定了

《预防老年人肌少症核心信息
中国专家共识（2021）》（以下
简称核心信息），以期通过制
定适合我国老年人肌少症的
预防措施，提高老年人及其家
属的健康管理能力和健康素
养，降低肌少症的发生风险。
核心信息共列出9条建议：

1. 增强公众对肌少症的
科学认识。加强老年人对肌
少症的科学认识，鼓励培养良
好的生活习惯，从而提高老年
人的健康素养和主动健康意
识；倡导老年人的家属、陪护
者、医护人员及相关政策制定
者重视肌少症，以维护老年人
的健康状态，从源头上减少肌
少症的发生和发展。

2. 早期识别肌少症危险
因素。增龄、女性、家族史、营
养素摄人不足、少动或卧床、
多重用药、慢性疾病和老年综
合征等多病共存是肌少症的
危险因素。

3. 筛查及干预肌少症可

能人群。肌少症老年人可能
出现衰弱、跌倒倾向、行走困
难、步态缓慢、四肢纤细无力
等表现，小腿围测量男性小于
34厘米、女性小于33厘米时，
建议就诊进行肌少症评估。

4. 培 养 良 好 的 运 动 习
惯。老年人要坚持有氧运动、
抗阻运动和全身协调运动，如
坐位抬腿、静力靠墙蹲及拉弹
力带等，以有效改善肌肉质
量、力量和躯体功能。此外，
宜多参加户外活动，增加日晒
时间。

5.重视膳食营养，进行适
当的营养补充。需常规对老
年人进行营养不良风险评
估。老人应合理膳食，适当增
加蛋白质摄入量，建议每天每
公斤体重摄入 1.2克；保持适
当体重，避免体重过重或过低
或波动过大。

6. 做好慢病管理。定期
体检，早期发现和干预导致肌
少症的高风险急慢性疾病。
诊疗中需根据综合评估结果，
进行全人、个体化管理，避免
出现肌少症。

7. 重视非自愿性体重下
降。老年人体重近期（半年
内）下降超过 5%，应引起重
视，及时就诊。在疾病诊疗同
时应进行肌少症的评估、诊断
和干预。

8. 重视和预防跌倒。在
老年人群中宣传预防跌倒的
相关知识。当老年人出现跌
倒，尤其是反复跌倒时，应进
行肌少症、跌倒风险评估，并
积极干预，以避免造成严重功
能下降和身体损害。

9. 避免绝对静养。提倡
老年人根据身体情况和健康
情况，坚持适宜的体力活动，
如行走、打太极拳等，避免因
长期卧床、受伤和术后的绝对
静养等，引起或加重肌少症。
特别是有心脑血管疾病的老
年人，更应适量活动。

(生命时报）

步入老年更要防“肌少症”！男女各有评估指标

不少豆类营养丰富，经
常食用有很好的养生保健作
用。其中有一种豆，它不仅
是调料，也是一味药，不少
长寿老人都喜欢吃。它就是
豆豉，用黄豆或黑豆发酵制
成。

豆豉经发酵而成，豆子
中的卵磷脂、大豆异黄酮等
营养成分都被保留下来。发
酵后，大豆内的维生素 B12
等营养素比发酵前更多。豆
豉中还富含能溶解血栓的溶
栓酶，有助于改善大脑血流
量，辅助预防脑血栓和老年
痴呆症。

黑豆具有补肾的作用，

用黑豆制作的黑豆豉同样有
助于补益肾阴，且咸豆豉性
温，可和胃。豆豉可与排
骨、鲫鱼等食材搭配食用，
有补肾、利水、利尿的作
用。年龄大的人，血液循环
不好，下肢容易肿，适当食
用豆豉有消肿的作用。

制作方法：将黄豆加水
煮 5 小时，捞出后放入保鲜
盒，密封盖好；在温暖处放
一天，等黄豆发黏拉丝后放
在阴凉处晾干；加入少许食
盐、花椒粉、辣椒粉，撒上
一层薄薄的面粉；倒入适量
老 抽 ， 将 黄 豆 腌 制 3 天 即
可。 （养生中国）

小豆子里有大营养
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