
〖有话漫说〗

据《成都商报》报道，四川凉山州喜德县则约
乡中心小学校长阿说木加带领400多名小学生跳
鬼步舞的视频在网络上走红，某平台的视频播放
量超过150万，很多人为他们点赞。视频中的这
名校长今年45岁，从教已26年，领跳“鬼步舞”的
视频让他一下子成了“网红校长”。这样的创新
与尝试，可以得到更多的普及与推广。

“欢乐课间”
□堂吉伟德
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一到重阳节，各种爱老文
章就开始发酵、泛滥，还有很多
市民的朋友圈被各种孝老、敬
老照片和事件刷屏，社会上组
织开展重阳节活动，商家也是
第一时间打出优惠促销的“亲
情牌”。

现实生活中，人们总是习
惯说“我经常给父母打电话”，
也经常安慰自己“我现在努力
赚钱，就是为了父母能过得好
一点”，更喜欢借助于各种节日
包括母亲节、父亲节表达对父
母的心意。不可置否，生活节奏
的加快，使得不少人忙于工作
和应酬，以至疏于与父母辈、祖

父母辈见面或交流，如果不是
重阳节，恐怕不少人都早已忽
视了家中母亲的唠叨和父亲的
牵挂，就连陪伴都成了网络空
间里的“打卡”游戏，甚至还有
人理直气壮地借助重阳节这天

“恶补”一把，就算对老人尽孝
了。对于这些，仅仅只是想要自
我原谅的一种心理安慰。

为人父母，没有哪一天不
惦记着自己的孩子。这种惦记，
也让老人们的孤独感更深刻。
父母想要的并不多，聊聊家常，
叙叙亲情……如此简单的期
盼，很多时候会化作对孩子

“忙”的理解与迁就，成了奢望。

作为子女，真该好好想一想，究
竟该怎样孝老、敬老、爱老。孝
顺不是到了节日才体现的，而
是润物细无声般渗透到每一
天，孝顺不是一种形式，不是朝
夕之事，也不止在重阳节这一
天。而是要从日常小事出发，于
细微处见真情。

陪伴父母，别再等来日方
长。但这不仅要儿女们更多用
心，有空常回家看看，也需要国
家政策在陪护假等方面更多支
持，让人们有更多团聚时间，让
老人们有机会在儿女陪伴中安
度晚年。而这对我们即将到来
的老龄社会也尤其重要。

陪伴父母，别再等来日方长
上周日是重阳节，也是我们的“敬老节”。央视新闻提及一个数据：假如一年

只有过年7天回家陪父母，一天在一起顶多相处11小时，若父母现在60岁能活
到80岁，我们实际和父母在一起只有1540个小时，大约64天。

〖百姓说话〗

□张莉萍（本报）

@彭爱珍#树木提前做体
检城市生活更安全#

据新京报报道，目前，北京
的“树木医生”已率先在东西城
为5万多株树木进行了“体检”。
在极端天气到来前，针对可能

发生问题的树木，专业队伍可
提前观测和预判，及时干预，减
少树木倒伏造成的人财物损
失。

北方的冬天，常有大风大
雪等极端天气，一些枯树更容

易发生倒伏，给行人和车辆造
成伤害。所以，冬季到来之前，
及时给树木体检很有必要，而
且，“一树一策”的治疗也有利
于树木的健康生长，让城市生
活更安全。

〖微言大义〗

据媒体报道，不久前，有
张图片火爆全网，引来大家
排队点赞，图中是无锡火车
站针对无健康码者的提示
牌。接着，很多网友纷纷晒出
其他火车站的“同款”举措。
这些火车站针对无法扫码的
老人、儿童等特殊人群，专门
设置绿色通道，可按照指示
牌上的指引，走车站爱心通
道，去专设的服务台。

□高路 此举解决了无码乘客的乘
车难题。提示牌用这么大的字
体、这么醒目的设计，显然是为
了老人小孩以及一些特殊人群
量身定制的。指示牌上的文字
浅显易懂，没有什么口号，遵循
的是实用至上的原则。这些细
节体现了铁道部门的用心服务。

身处一个变革的时代，科技
发展日新月异，新的技术新的模
式不断兴起，在你还没发现它们
时，它们就可能已经迅速进入实
用。智能手机才出现几年，可是
看看现在，一部手机联通世界，

几乎将个人生活的方方面面给
包揽了，多数公共服务都能在网
上办理。技术革新如此迅速，让
人常常有种追着时代跑的感觉。

当一些人用着智能手机，
享受着科技进步带来的便利
时，也不能忘了另一部分人还
在用老人机，还搞不清楚网购
是怎么回事。当一些人觉得新
科技让生活更为简单轻松时，
另一些人却觉得它是横亘在眼
前的难以跨越的门槛。如果我
们不作更多的考虑，那么，可
能有一部分人的权利会受到伤

害，他们被新技术挡在了门外。
当生活服务甚至行政服务

被搬到网上，资源向网上集
中，线下就自然处于劣势。比
如买火车票，网络开售可能很
快被抢光，熟悉网络操作、眼
明手快的年轻人自然更具优
势，可以想象，若老年人加入
这场手速比赛，败北无疑，更
何况许多老年人连上网操作都
不会，线上抢光线下自然无处
可买。那么，就像那个火车站
一样，应该为老年人等特殊人
群设立绿色通道，帮助他们迈

过门槛。新技术的推广普及，
需要为他们设置一个缓冲区
域，通过缓冲来给他们更多的
准备时间。在某些领域，甚至
需要永久开设绿色通道，随时
展开特殊人群服务。

绿色通道的利用率可能不
高，成本可能较高，但它是社
会运行不可分割的组成部分。
所幸的是，已经有越来越多的
人意识到它的重要性，主动设
置绿色通道，顾及特殊人群的
需求。这些人性化举措，传递
了温暖，增加了文明的厚度。

愿每个人都能赶上时代列车
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〖今日观察〗

常言道，人活百岁，不同的人
有不同的“精彩”。积极认识老龄
化和衰老。老年人要不断强化自
我保健意识，学习自我监护知识，
掌握自我管理技能，早期发现和
规范治疗疾病，对于中晚期疾病
以维持功能为主。

老年人饮食要定时、定量，每
日食物品种应包含粮谷类、杂豆
类及薯类（粗细搭配），动物性
食物，蔬菜、水果，奶类及奶制
品，以及坚果类等，控制烹调油
和食盐摄入量。适度运动，循序
渐进。老年人最好根据自身情况
和爱好选择轻中度运动项目，每
次运动时间 30至 60分钟为宜。
戒烟越早越好。如饮酒，应当限

量，避免饮用 45度以上烈性酒，
切忌酗酒。

保持良好睡眠，每天最好午
休1小时左右。定期自我监测血
压，测前应当休息5分钟，避免情
绪激动、劳累、吸烟、憋尿。每次
测量两遍，间隔1分钟，取两次的
平均值。警惕血压晨峰现象，防
止心肌梗死和脑卒中。老年人应
该每1至2个月监测血糖一次，不
仅要监测空腹血糖，还要监测餐
后2小时血糖。老年糖尿病患者
血糖控制目标应当适当放宽，空
腹血糖＜7.8毫摩/升，餐后2小时
血糖＜11.1毫摩/升，或糖化血红
蛋白水平控制在7.0%至 7.5%即
可。

老年人应当保持健康生活方
式，控制心脑血管疾病危险因
素。如控制油脂、盐分的过量摄
入，适度运动，保持良好睡眠，定
期体检，及早发现冠心病和脑卒
中的早期症状，及时治疗。

重视视听功能下降，避免随
便挖耳；少喝浓茶、咖啡；严格掌
握应用耳毒性药物（如庆大霉素、
链霉素等）的适应证；定期检查视
力，发现视力下降及时就诊。坚
持饭后漱口、早晚刷牙，合理使用
牙线或牙签；每隔半年进行 1次
口腔检查，及时修补龋齿孔洞；及
时镶补缺失牙齿，尽早恢复咀嚼
功能。

老年人 90%以上的骨折由

跌倒引起，平时避免单独外出
和拥挤环境，室内规则摆放物
品，增加照明，保持地面干燥
及平整。预防骨关节疾病和预
防骨质疏松症，注意膝关节保
暖，避免过量体育锻炼，增加
日晒时间。提倡富含钙、低盐
和适量蛋白质的均衡饮食，通
过适度运动提高骨强度。

预防阿尔茨海默病的发生发
展。阿尔茨海默病多数起病于
65岁以后，主要表现为持续进行
性的记忆、语言、视觉空间障碍及
人格改变等。老年人一旦出现记
忆力明显下降，近事遗忘突出等
早期症状，要及早就诊，预防或延
缓阿尔茨海默病的发生发展。

用药须严格遵守医嘱，掌握
适应证、禁忌证、避免重复用药、
多重用药。不滥用抗生素、镇静
睡眠药、麻醉药、消炎止痛药、抗
心律失常药、强心药等。不轻易
采用“秘方”“偏方”“新药”“洋药”
等。用药期间出现不良反应可暂
时停药及时就诊。

老年人每年至少做一次体
检，早发现、早干预慢性疾病，降
低疾病风险，保存好完整病历；外
出随身携带健康应急卡。

关注老年人健康，自己看完记得转给爸妈！


