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区

心语传真

呼声建议

我是阳曲县新安东街社区居家养老的空巢老
人，前段时间，社区派员上门摸排家庭适老化改造
项目，并进行了填表申报。仅隔几天，这一爱心项
目便予以兑现，太原市民政局的爱心人员亲自上门
赠物，并一步安装到位。

2020年 12月 26日晚，社区一位女同志来电话预
约：“明天社区要派人到您家送物品，请留人。”次日
早晨，我出门时给老伴做了安排。

上午 11时，一个陌生电话打来，是市民政局家
庭适老化改造服务人员，要上门给我们送物安装。
我马上拨通老伴的手机，告知这一温暖的信息。

中午回到家中，爱心物品摆了一堆：厕所扶手、

助老四件套、移动床边小桌、感应灯、天然气报警
器。看到这些礼物，我真的很感动，件件都是为老
人着想准备的，很适用。尤其是那个移动床边桌对
我来说一桌多用，半夜里有了灵感，拉到床边爬在
床上就能当写字台。

老伴感慨地对我说：“今天来的这三位小伙子真
好，送水不喝，给烟不抽，摆着水果不动。带着工具
要安装，我说今天孩子们回来了让他们安吧，然后
我抱起爱心物品与两位小同志合影留念。”

听了老伴一席话，我也深有感触：当今社会就是
好，助老活动年年搞；社区视老为亲人，亲情相联又
一春。

俗话说：远亲不如近邻，近邻不如对门，说的就
是邻里关系在生活中的重要性。邻里住在一起，经
常见面打交道，就有了感情，家里有急事、难事可能
最快伸出援手的就是邻居。虽然现在高楼大厦，通
讯便捷，邻里之间的联系少了许多，但是一举一动，
仍然影响着人们的心情。

那天，我双手拿着快递，往楼梯间走，前面一位
邻居开了楼梯门电子锁，就进了楼梯间。我以为他
没看见我，平时也没说过话，就不紧不慢地往台阶
上走，谁知，他又探出头向我望来，在等我。我急忙
快走几步，他给我打开了门，我急忙说谢谢！他笑
着说：“不客气！”电梯也下来了，我们进了电梯，他
又问：“几楼？”接着帮我按了楼层，我微笑着点头致
谢，心里暖暖的。

院门外窄窄的人行道上有个变压器架，放置变
压器的角铁伸在了外面，路过时正好在人的头部，
看着很危险。那天我出门，看到一位邻居在那不知

鼓捣什么。回来才看到，那角铁用一个塑料袋子厚
厚地裹上了，还用胶带固定好。小小的举动却解除
了一个安全隐患，虽然裹的塑料袋子不那么精致，
却越看越美。

社区小杨就住在我们楼上，前段时间，她给我
们建了一个“香榭舍公寓居民群”，给大家生活也带
来了很大方便。疫情通报、安全常识、人口普查、煤
气年检等等在群里发个通知就都知道了。居民家
里有个事情要告知邻居或向邻居了解情况也在群
里发个信息，还可及时沟通情况，减少误会。那天，
正准备洗澡，一开水龙头，水流小了，第一感觉，要
停水了。打开微信群一看：“1号楼各位邻居，水管
故障，急需维修，影响大家一个小时，请见谅！”下面
还有好多回复，都表示理解。原准备储水，这下就
不用了。

有时，邻居家没煤气了，没电了，也在微信群里
问一声：“邻居们，是不是停气了？”这时有人就回
应，“有煤气，是不是欠费了？”邻居就会表示谢意。
有的邻居不会网上缴费，其他邻居还会耐心指导。
一次，晚上 10点多了，妻子在家练习手风琴，以为外
面听不到，微信里有人说：“哪位练琴，能否声音小
点，孩子要休息。”是楼下邻居。妻子马上道歉，停
止了练琴，避免了对其他邻居的影响。

邻里之间，一个点头、一个微笑、一个沟通、一
份理解、一个举手之劳，看似不经意，却是一种善
举，一种文明之举。这种小善，传递着邻里之间的
温暖，增加着人与人的和谐，方便别人，快乐自己。

新的一年开始了，门前高高挂起的红灯笼照亮
了人们的笑脸，映红了美丽的家园，幸福甜蜜的生
活迎来了居民啧啧的赞美声。我家住在坝陵南街
5号，大院 7栋楼 300户人家和睦相处、其乐融融。
老人们在聊天时，你一言，我一句，动情地叙述着坝
陵片区的深刻变化，表现在环境美、家园美、人心美
等方面，让人激动不已。

环境美。我们居住的小区，东邻新扩展的五一
路，交通四通八达。夜晚华灯初上，车来人往，处处
一片辉煌。南面是坝陵南街，公交车 809路、829路
从门前通过，交通十分便利，刚翻修的厕所面貌一
新。西面是条形花园供人休憩健身，顺丰快递、极
兔快递，寄送便捷。北面是彻底改造后的坝陵北街
新建楼舍，古色古香、窗明几净、地面平展，过去的
脏乱差变为现今的洁齐美了。

家园美。去年以来，在坝陵桥街道办事处重新
协调下，我们居住的小区得到彻底改造，楼院面貌
焕然一新。墙体一抹米黄色，光鲜靓丽，门窗铝合
金双层玻璃，水泥地面平展，垃圾桶归位，清洁整
齐。想起当时粉刷工人坐在吊板上，旁边放置着粉
浆的铁桶，上下伸缩、左右交替，不顾浑身汗如雨
下、满身油污，刷上刷下只为改变社区面貌不遗余
力，令人十分敬佩。他们的辛勤劳动换来了今天的
家园美丽。

心里美。人们享受着外在的美，更呈现着心里
的美。居民把自己生活的家园当作一个大家庭，互
相关怀、照顾体贴，邻里相帮，相互交流。如有的帮
孤寡老人买菜送药理发，有的陪老人聊天、照顾生
活起居，有的互相结对子，有的交流教育子女经验
等，令人心情无比舒畅。

2021年是中国共产党成立 100周年，是“十四
五”规划的开局之年。催人奋进的号角激励着每个
人的胸怀。我们老年人也要脚踏实地，从身边的小
事做起，为建设美好家园作出应有的贡献。

元月 1日一大早，胜利桥汾河畔，凛冽寒风中，
一群年过花甲的老人手持五星红旗，在《歌唱祖国》
的嘹亮歌声中，迎来了新的一年。此刻，天蓝，风
清，太阳红。红红火火的队伍和歌声为这个寒冬增
添了无限生机。这项持续 10年的“新年健步走”活
动是热心公益的企业经营者李源组织的。

10年来，每到元旦这天，李源便把老同学、老同
事、老朋友、老邻居召集在一起，让大家在新年伊始
见见面，走走路，聊聊天，通过开心健康的活动，增
添相互之间的凝聚力和向心力。

参加者中，年过花甲者居多，可热爱生活的劲
头丝毫不输年轻人，他们中有太钢老年合唱团的骨
干，有活跃于篮球运动场的爱好者和组织者，有一
年四季带领邻居好友徒步、纵情山水间的资深驴
友，每个人都有故事和传奇。这次疫情之后相逢，
大家分外珍惜和感慨。

2020年十分艰难，一场疫情让所有人深刻体会
到社会主义制度的优越和共产党的伟大。大家冒
着数九严寒聚集在汾河畔，就是要抒发和表达对祖
国的热爱，对社会主义制度的热爱，对生活的热
爱。他们用行动向人们证明：生命不息，运动不止，
我们不老！

看病难，老年人看病更难，这已成为当今的一大
社会问题。尤其是离退休的老年人，大多身虚体弱，
患病的概率比年轻人要多得多，经常光顾医院的自
然就多。但当他们经过车马劳顿一番周折到了医院
一看，这里已是人满为患，挂号排队、检查排队、交
费排队、取药排队，凡有窗口的地方都是一溜长蛇
阵，见此阵势老者们早就惊出一身冷汗，就凭这弱不
禁风的身子骨怎能承受得了如罚站一般的折腾，无
奈这病只好不看，回家随便买点药吃算了，至于耽搁
不耽搁那就顾不上了。

从读报中得知，浙江省医院自设立“银发门诊”
以来，反响好，口碑佳，取得了积极的社会效果，为

老年人就医解决了大难题，每天来这里看病的老年
患者多达 4000 人，多数都是慕“银发门诊”之名而
来。这“银发门诊”确实不负众望，不管来多少人，
随到随看随走，绝无排队等折腾之苦，而且还有护士
相陪照顾，化验、交费、取药等全程服务，老人们个
个深受感动，纷纷打电话写信表示感谢。

浙江省开设“银发门诊”的做法，既适应了时代
的发展，满足了老年人的需求，又体现了社会主义制
度的优越性和敬老助老的传统美德，其精神难能可
贵，值得借鉴和发扬，希望有更多的医院投入到这一
行动中来，让“银发门诊”遍地开花，为全社会的老
年人造福。

呼唤“银发门诊” 宋希兰
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说起老年人健身，不少人的脑海中立马会浮现
出跳广场舞的大妈和用头撞树的大爷。但是随着健
身方式的日益多样化，不少“银发族”也开始赶时
髦，走进了健身房。

去年，某家商业机构发布的《中老年健身行为》
分析报告显示，66.4%的中老年人几乎每天都健身。
在老年人健身意识不断增强的同时，老年人的锻炼
方式更加个性化、多样化，不再满足于过去那样遛遛
弯、做做操，而是开始走进健身房，参与一些更加科
学系统、更加有效有趣的项目。

在传统观念中，老年人强调静养，宜静不宜动，即
使锻炼也应进行平和、舒缓的运动，不适合剧烈运
动。但是现代研究表明，老年人如果能够坚持长期
的、稳定的、系统的上下肢力量训练，就可以减少血液
中的胆固醇含量，降低冠心病等“富贵病”的发病几
率，使得老年人下肢的平衡能力、灵敏能力不断增强，
减少跌倒或是磕碰而造成的伤害。于是，不少老年人
纷纷改变过去的观念，选择健身房作为锻炼方式。

“老年人进健身房”，折射消费观念升级。过去，
老年人给人的感觉往往是“能省就省”，喜欢免费的
露天健身设施，以及头撞树、广场舞等不花钱的健身
方式。如今，不少老年人从社区广场涌入健身房，愿
意“花钱运动换健康”，体现了老年人消费观念的转
变，令人欣喜。

当然，毕竟“岁月不饶人”，老年人体力减退，有
的还有各种老年疾病，到健身房锻炼还是要因势利
导，趋利避害。一方面，健身房不能盲目接待老年客
户，必须对运动器材进行“适老化”改造，针对老年
人设置的课程和训练计划，减少了老年人运动的风
险。另一方面，广大老年人也要增强自我保护意识，
选择适合自己的运动项目，量力而行，科学健身。

此外，除了市场上出现的老年人专属健身房，有
关部门和社区也应积极行动起来，建设适合老年人
的健身场所。建设“老年人健身房”，是花小钱办大
事，对于提高老年人的健康水平、改善老年人生活质
量、实现健康老龄化具有重要意义。

王琦“老年人进健身房”需因势利导
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