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07桑榆·乐活

阅读提示

目前，山东威海荣成市已有507家“暖心食堂”，覆盖该市65%的村居，解决了1.5
万名80周岁以上农村老人的“一餐热饭”问题。

当返乡过节的子女陆续踏上前往工作
地的旅程，在山东威海荣成市，老人们依旧
可以在“暖心食堂”里享受家人般的温馨。
走进俚岛镇大庄许家村的“暖心食堂”

后厨，10余名“巧厨娘”志愿者正忙碌着为
老人准备新春的“爱心午餐”。“我们姐妹们
一大早就开始忙活。给老人做饭不能太咸，
要注意营养搭配，菜也得做得烂糊一点，这
样老人好消化。”已经做了 5年志愿者的许
凌洁说。她是“暖心食堂”内的“专职大
厨”，熟知老人的口味。
临近晌午，83岁的村民许庆夕和几个

老人早早来到食堂。“餐前一刻钟”是食堂
每天最热闹的时候：村里的新时代文明实践
志愿者们利用歌伴舞、三句半等方式，宣传
党的政策、党史知识，为老人们“加餐”，丰
富他们的精神文化生活。
欢声笑语在食堂内回荡，美味丰盛的饭

菜烘托了祥和的节日氛围。餐前表演结束
后，热气腾腾的饺子、胶东大饽饽、炸鱼、芹

菜炒肉被端上饭桌，老人们吃着饭、聊着
天，感受着实实在在的变化。87岁的王桂
芝说：“以前在家一天只做一顿饭，还总吃
剩的饭菜，现在不花一分钱，顿顿变着花样
吃，饭前还有精彩的节目。”
这样的温馨画面，在“暖心食堂”里每天

都会上映。据统计，荣成市现有 80周岁以
上农村老人 3万余人，其中独居、失能、残
疾、孤寡老人占 76%。从 2019年开始，荣成
市探索发展农村“暖心食堂”。目前，这里
已有 507家“暖心食堂”，覆盖全市 65%的村
居，解决了 1.5万名 80周岁以上农村老人的
“一餐热饭”问题。
为保障这一民生工程长效运营，荣成市

多渠道“寻找外援”借力发展。据介绍，当
地通过争取上级扶持政策、整合部门的专项
基金等措施，把“暖心食堂”的“基金池”建
好，蓄足发展的源头活水，同时广泛发动社
会募捐，依托信用荣成建设，对社会各界和
广大群众向食堂捐款捐物的爱心行动给予

相应的信用激励政策，以此调动社会力量，
提供爱心助力。目前，共计接受社会各界捐
款捐物 1000多万元。
资金保障是“暖心食堂”发展的基础，志

愿者的广泛参与则是长久运行的根本保
障。荣成市将食堂运营与“志愿+信用”的
新时代文明实践模式结合起来，对参与食堂
服务的志愿者给予双倍信用积分，迅速调动
起农村妇女参与服务的积极性。目前，荣成
市共成立了 500多支“巧厨娘志愿服务队”，
参与爱心服务志愿者达到 3万多人，仅此一
项每年可为“暖心食堂”节约近 2000万元人
工投入。 据新华社

最近，75岁的兰女士有些闷闷不乐。春
节期间，亲友、子女从四面八方赶来，短暂的
团聚后，喜庆热闹的家庭氛围突然消失，这
让她感到落差很大。热闹的节日过完后，一
些老年人在情绪和心理上适应不了，出现了
情绪低落等症状，这就是“节后综合征”。
老年人“节后综合征”，表现出来的是一

种因“骤冷骤热”引起的短期的不适应，但
根本问题在于，一些老年人的精神文化生活
略显空虚。如果能为老年人提供更多彩的
文化生活和娱乐设施，为老年人提供足够的
社交和运动空间，或为他们的生活提供更多
乐趣，就可以降低落差感。遍地开花的老年
大学，层出不穷的老年人文艺比赛，推进到
社区的各式文化娱乐活动⋯⋯文化养老正

在让老年人的精神生活变得更加丰裕，也让
老年人更快乐更自信地面对生活。
节后出现短暂的分离焦虑是正常的，但

如何尽快让老人摆脱“节后综合征”需要多
方共同发力。一方面，子女离家前应做好
“缓冲”工作，调整老人的积极情绪；离家
后，及时打电话向老人报平安。另一方面，
老年人的自我调节不可或缺。节后要善于
调适环境，自我“寻乐”，老人们可以重拾或
培养生活爱好，使自己沉浸在爱好中，也不
失为一种好的“自疗法”；还可根据个人兴
趣培养一些新爱好，用爱好和兴趣丰富自己
的生活内容，从而冲淡孤独感。
相较往年，在疫情常态化下，老年人的

“节后综合征”也出现了一些新变化。一方

面，部分年轻人选择就地过年，从而使得过
年的方式发生了改变，一定程度上减轻了老
年人忽冷忽热的落差感；另一方面，节后一
些面向老年群体的文化娱乐活动开始复苏，
也有效托起了老年人的精神生活。
春节期间，不少“老病号”作息不规律，

假期过后，不仅是心理亚健康的高峰期，不
少老人甚至生病住院。无论是否年节，老人
都应保持平常的作息，不要熬夜。对于因身
体情况较差，担心与子女团聚时间越来越少
的老年人来说，情绪变化会很强烈，抵抗力
也会随之减弱，疾病就会趁虚而入。如果不
能及时自我调节，老人应尽量寻求专业化的
治疗和护理，进行及时有效的心理咨询。

据《燕赵老年报》

如何避免“节后综合征”

解决1.5万名80周岁以上农村老人“一餐热饭”问题

“暖心食堂”让老人暖胃又暖心


