
阅读提示

在壶镇镇有 28 个行政村成立了“银龄互助”服务队，身体健康、相对低龄的老
年人帮助其他有困难的老年人，重点结对帮扶村里的高龄、空巢、独居、失独家庭的
失能、半失能老年人。 老年人之间的守望相助，守住了浓浓情谊。
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桑榆情·常青

■“银龄互助”先进典型之壶镇镇老龄办

邻里守望守住浓浓情谊

您 的 经 世 感 言 ， 我 们 来
刊 登 ，欢 迎 投 稿 。 来稿寄 ：丽
水市中山街北 126 号丽水日报
报业传媒集团 704 办公室处州
晚报编辑部桑榆情版收； 电子邮
箱：C215166610@163.com。

� � � � 不要去嫌弃一个愿意陪在
你身边的人，也不必去陪一个嫌
弃你的人，每一个人都有尊严和
价值，不要在嫌弃你的人那里丢
失了尊严和价值。 世上的路有无
数条 ，条条大路通罗马 ，在你面
前的不会只有一条死胡同，潇洒
地去选择该属于自己的路。 人生
一切的风雨过后皆会风清云淡，
阳光灿烂。

（市区 张丽青 52 岁）

□ 记者 吴启珍
通讯员 刘光烁 李晓军

缙云县壶镇镇下辖 55
个行政村， 有老年人口
16000 多人，在镇老龄办和
老年活动中心的组织与引
导下， 其中的 28 个行政村
成立了“银龄互助”服务队。
身体健康、相对低龄的老年
人帮助其他有困难的老年
人，重点结对帮扶村里的高
龄、空巢、独居、失独家庭的
失能、半失能老年人。 老年
人之间的守望相助，守住了
浓浓情谊。

壶镇镇湖川村是镇里
最早成立“银龄互助”服务
队的村子之一。 2014 年，在
村老年协会会长赵银根的
带领下，村里成立了一支拥
有 8 人的“银龄互助”服务
队，定期为村里需要帮助的
老年人服务。

湖川村建立了居家养
老生活照料中心，为全村老
人提供了学习、活动、休息
和就餐等服务，对于腿脚不
便的老年人，服务队还会免
费送餐上门。服务队结对了
村里的 8 位困难老年，为他
们洗衣服、打扫卫生，并解
决其他生活难题。

湖川村还成立了老年
爱心基金会， 用于因病因
灾、 年老体弱等困难老人
慰问。 此外，赵银根不仅自

己主动捐款， 还积极向爱
心企业家募捐， 让村里的
老人们过生日都能吃上长
寿面和蛋糕，连续多年，每
年都能外出参观旅游，大
大提升了老年人的幸福
感。 由于在敬老爱老工作
中的突出表现，2016 年，赵
银根被评为“全国老有所
为楷模”；2017 年， 他又获
得了全国“敬老爱老助老
模范人物”称号。

在壶镇镇团结村，“银
龄互助”服务队除了提供送
餐、打扫卫生等基本生活服
务，还成立了老年婺剧班和
锣鼓班，丰富老年人的精神
生活。这两个班都设在村老
年活动中心，每周一次为村
里的老年人授课，授课老师

退休前都是剧团演员。
“老年人对婺剧很有热情，

每到上课这一天， 教室就会被
老人挤得水泄不通。 ” 团结村
老年协会会长卢官德说。 为了
让老年人学习婺剧之后， 有一
个展示的舞台。“银龄互助”服
务队每月组织一次婺剧汇演，
让老人在台上尽情表演， 享受
戏剧带来的乐趣。 日前， 当记
者走进团结村老年活动中心
时， 还有不少老人正在为中心
今年的“春晚”排练。

在壶镇镇，还有许多热心
的老年人，充分发挥“奉献、友
爱、互助、进步 ”的志愿者精
神， 通过真诚奉献和温情服
务， 让其他老年人提高幸福
感， 过上更高品质的美好生
活。

老年朋友，千万别说学不会
� � � �生活中，常听很多老年
朋友把“学不会”三个字挂
在嘴边。 然而，这三个字其
实会让我们失去很多生活
乐趣。

现在，很多报社和杂志
社要求作者投稿时最好发
送电子邮件，但很多老年朋
友由于多种原因，还是寄手
写稿。 相比寄送手写稿，发
送电子邮件既便捷又省钱，
但很多老年朋友还是不肯
学习， 总认为自己学不会。
其实，老年朋友更应该顺应
潮流，追赶这个时代，赶快
练习电脑打字，学会发电子

邮件等技能。
我刚开始学电脑操作

的时候也不会打字，更不会
收发电子邮件，总觉得这些
事难于登天，畏之如虎。 然
而，当我终于下定决心去学
习后，才发现，只要肯努力，
没有什么学不会。 刚开始，
我打字的速度很慢，如今，1
分钟已经可以打 60 个字
了。 稿子写完，还可以在电
脑上修修改改，不用在稿纸
上涂涂画画， 清爽又方便。
稿子修改好之后， 打开邮
箱，复制粘贴，然后选择收
件人，轻轻一点，稿子就发

送到编辑部邮箱了。 这就是技
术的力量。

如今，手机支付已经十分
普及，轻扫二维码就可以完成
支付， 不仅超市和便利店有，
连卖菜的菜摊上也大多会放
一个二维码。 它为我们带来了
很多便利，为什么一些中老年
朋友要将其拒之门外，而不是
去拥抱它们呢？

老人千万不要说学不
会，唯有跟上时代的步伐，才
能拥有更便捷、 更快乐的生
活。

（市外 周恒祥 53 岁）

三高患者少吃汤泡饭

患有三高的老年人不宜多
吃汤泡饭。

对高血压患者来说，喝汤有
利养生的说法，仅限于无油无盐
的汤。 咸汤只会带来麻烦，增加
食盐摄入，不利血压控制。

对高血脂患者来说，乳白色
的汤是可溶性蛋白质和脂肪微
滴形成的， 会加剧胆固醇的升
高。 所以应忌食高汤。

对糖尿病人来说，除需控油
控盐， 还要控制餐后血糖反应。
粥汤并非绝对不能喝，但煮制较
浓的粥和熬制较久的汤中含有
极易吸收的碳水化合物，会快速
升高血糖，不利于血糖控制。

（范志红）

练习斗鸡眼可预防老花

推荐两个训练方法，能有效
预防或延缓老花。

斗鸡眼训练。 举起食指置于
正前方，慢慢靠近鼻子，停在两
眼中央， 让眼睛做斗鸡眼动作，
维持 10~20 秒不动。 然后，食指
慢慢远离，再慢慢靠近，眼睛随
着食指，一下变成斗鸡眼，一下
恢复正常，来回约 10 次。

打乒乓球。 打球时，双眼必
须紧盯着球穿梭往来，眼球不断
运转，可有效延缓老花。 （韩清）

“银龄
互助 ” 服务
队 ， 定期为
村里需要帮
助的老年人
服务。


