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“预备——开始！”10月 27日
上午，随着一声口令，西安市雁塔
区电子城街道裕昌太阳城社区“情
暖重阳 健步同行”重阳节健步走
活动正式开启。几十位老人精神
抖擞，迈着稳健的步伐出发，欢声
笑语在秋日暖阳中荡漾。

步道两旁绿意依旧，老人们三
五结伴，边走边聊。有的分享养生
经验，有的回忆老街旧事，还有的互
相加油打气：“加油，到下一个打卡
点就能盖章啦！”

沿途，社区设置了多个趣味打

卡点，造型牌上写着“奋力前行”“大
显身手”“全场靓仔”“体能爆表”等
字样，吸引不少老人拍照，每到一
处，工作人员便在打卡券上盖一枚

“能量”印章，老人集齐即可兑换纪
念品。

同时还设立了“能量补给小驿
站”，社区工作人员全程值守，备有
饮用水、糖果和常用药品，随时关注
老人身体状况，为活动“保驾护航”。

一个多小时后，老人们陆续抵
达终点，手持盖满印章的打卡券，排
队领取围巾、保温杯等纪念品。“这

样的活动太有意义了！”刚领到纪念
品的王女士笑着说，“既能锻炼身
体，又能和老邻居们聚在一起，心里
暖和得很！”

该社区负责人孟云表示，此次
活动旨在让老年人在运动中感受
节日关怀，在互动中增进邻里情。
未来，社区将持续以“百千万”工作
法为指引，聚焦老年人实际需求，
开展更多贴心、暖心的活动，让老
人们的晚年生活更加多姿多彩，让
社区大家庭更有温度。

文/图 本报记者姬娜

10 月 27 日，裕昌太阳城社区开展重阳节健步走活动。

社区健步走
让老人走出健康

本报讯（记者 文晨）10 月 28
日，西安市临潼区骊山街道火车站
社区以“百‘味’庆重阳 一‘宴’暖
邻里”为主题开展庆祝活动，弘扬尊
老、敬老、爱老、助老传统美德，丰富
社区老年人精神文化生活，营造温
馨和谐的节日氛围，让老人们切实
感受节日的温暖。

活动当天，火车站社区活动
中心暖意融融，桌上摆着水果、
点心、生日蛋糕，社区老人们围

坐在一起，聊着近况，不时传来
阵阵笑声。

“祝您节日快乐！”当天，社区居
委会为农历九月份生日的老人举办
了集体生日会。当蛋糕被缓缓端上
桌时，在场的人一起唱起了生日
歌。老人们分享蛋糕，气氛温馨又
热闹。社区老党员步宝琦说：“这样
的集体生日让我感觉特别温暖，像
是有了更多家人。”

对于行动不便的高龄老人，社

区工作人员和志愿者还带着慰问品
上门拜访。他们陪老人聊天，提醒
秋冬季节注意事项。

火车站社区相关负责人表
示，这次重阳节活动，不仅让老
人们度过了一个开心的节日，也
拉近了邻里之间的距离。社区通
过举办家宴、生日会、文艺表演
和上门慰问，把关怀送到老人身
边，让尊老敬老的风尚在社区里
传递。

集体生日会 让老人乐享幸福时光

本报讯（记者 陶颖）10月 29日
重阳节当天，西安市出租汽车行业
举办主题交流分享茶话会，老年市
民、“爱心车厢”团队驾驶员及网约
车驾驶员代表齐聚一堂，共庆佳节
的同时，见证西安出租车“爱心车
厢”志愿者团队成立7周年。

回溯七载暖心征程，“爱心车
厢”始终聚焦老年人出行需求。
2018 年重阳节，由西安市出租汽
车管理处、西安出租汽车协会联
合发起的“爱心车厢”志愿者团队
正式成立，依托出租汽车行业服
务优势，为老年人等特殊群体提
供出行保障。7年来，团队驾驶员

志愿者坚守初心，在日常营运中
为高龄老年人提供免费服务，累
计与 160余名有特殊需求的老人

“结对子”，提供“一对一”上门接
送服务，让老年人出行更安全、更
便捷。凭借持续的暖心服务，“爱
心车厢”团队先后斩获全国“最佳
志愿服务组织”“运输服务榜样品
牌”“感动交通年度人物”等多项
荣誉，更带动多地出租汽车行业
加入助老出行行列。

活动现场，结对老人纷纷表达
对“爱心车厢”团队及助老举措的认
可与谢意。与“爱心车厢”结对3年
多的杨江虹老人虽因身体原因未能

到场，但特意录制视频分享暖心故
事，并送来感谢信。信中写道：“只
要一个电话或者一条信息，无论雨
天还是严寒，他们都准时来接，从未
因我行动不便有丝毫嫌弃，总是不
辞辛劳地将我抱上抱下。”20余名
驾驶员代表还为老人们送上重阳节
礼物与祝福，双方共同分享“爱心车
厢”的温情瞬间，现场切蛋糕环节更
让温馨氛围拉满。

未来，95128热线将持续探索
服务新模式，计划将网约车纳入助
老派单范围，让“95128 助老叫车
热线”成为老年人信赖的出行服务
品牌。

95128热线 让老人出行更便捷

上午 9时，吃过早饭，退休老
人陈晓群准时准点地来到图书
馆，在一楼期刊、报纸阅览区，拿
上当日的报纸，在靠窗的位置坐
下……西安市长安区图书馆每天
9 时开门，银发群体总是来得
最早。

随着社会老龄化与公共文化
服务持续升级，图书馆不再只是
年轻人备考、白领办公的场所，更
成了银发族享受退休生活的“精
神驿站”。

报刊区永远是最先热闹起来
的角落，当日报纸刚上架就被取
走，老人们逐字研读，遇到感兴趣
的，还会用笔抄写在随身携带的
本子上。

文学书架旁，63岁的刘来虎
正捧着一本大字版《三国演义》看
得入神，手指在书页上轻轻摩
挲。“年轻时候忙工作没时间看
书，现在总算能补上了。”刘来虎
自从发现图书馆有大字版经典名
著，每天都来看。他的笔记本上
记满了读书心得，字迹工整有力，
笔记本已经写满了六七十页。

在这里，老人能获得精神滋
养、社交陪伴，还能学习新技能。

图书馆一楼的亲子阅读区成
了老人张润花的“心头好”，“最近
雨天多，去公园不方便，在这里还
能陪孩子看看绘本，真的是很好
的选择。”

记者走访发现，陕西省图书
馆、西安市图书馆、碑林区图书
馆、长安区图书馆，均配备了非常
完善的“适老化”服务。不仅提供
老花镜、放大镜，部分图书馆还有
大字版书籍。除了阅读，还有各
类主题展免费开放。例如10月18日
由陕西历史博物馆馆长庞雅妮开
讲的《彩陶·玉器·青铜——以“早
期中国”系列展解码中华文明基
因》大讲堂，现场一座难求，前排
就座的有不少喜欢阅读、喜欢文
博的老年人。

从“场所”到“驿站”，越来越
多的图书馆变身舒适的老龄友好
空间，成为老年人退休生活中最
坚实的精神支撑，让“银发时光”
在书香中绽放出别样的光彩。

文/图 本报记者李佳

图书馆里的“银发生活”

10月22日，一位老人在图书馆里阅读。

今年 10月 29日是我国传统
的敬老节日“重阳节”。老年人身
体机能减退，往往身体衰弱甚至
多种慢性病共存，如何才能拥有
健康晚年？国家中医药管理局28
日举行发布会，邀请中医专家为
老年人养生防病支招。

中医将老年健康问题看作是
人体自然生活规律“生、长、壮、
老、已”中“老”这一阶段的整体状
态失衡，认为其根本原因在于脏
腑气血的虚损，特别是肾精的不
足和脾胃功能的减弱。

在维护老年人健康方面，中医
药具有独特优势。中国中医科学
院老年医学研究所所长徐凤芹说，
中医药主要围绕引起老年人衰退
的肾精不足和脾胃虚弱进行整体
治疗，以积极的健康管理努力让老
年人不得病、少得病、晚得病。

“脾胃功能健运是老年人健
康长寿的基石。”中国中医科学院
广安门医院老年病科主任医师杨
戈说，老年人饮食宜定时定量，每
餐七分饱，细嚼慢咽；可以温暖、
柔软、清淡、容易消化的食物进行
食疗，如山药薏苡仁粥、山楂麦芽
茶；还可采用按揉足三里穴、按摩
腹部等方法。

腰腿疼痛现象在老年人中较
为普遍。湖南省中医药研究院院
长葛金文说，疼痛不严重者可用
简单方法缓解，如拇指按揉足三
里穴和委中穴一两分钟，或艾灸
肾俞、大肠俞、阳陵泉等穴位10至

20分钟，还可用中药热敷包蒸热
后敷于患处；平时应重视锻炼腰
腿肌肉，如仰卧时反复以脚尖尽
力前伸再尽力回勾。

失眠也是老年人常见健康问
题之一。专家介绍，失眠反映了

“老年人多虚多瘀”的生理特点，
调理宜从“补虚”和“安神”两方面
入手，如选用桂圆莲子羹、百合枣
仁茶，失眠时按压内关、神门等穴
位帮助宁心安神。

在应对季节性健康问题方
面，老年人也可充分运用中医药
方法。

徐凤芹说，老年人多属气虚
体质，抵御外邪能力不足，秋冬季
节容易感冒，应以益气固表的方
法来预防。调理可采用平补的方
式，比如服用黄芪炖鸡汤补中益
气，食用山药粥健脾养肺，通过大
枣茶调和营卫。

秋季老年人容易情绪低落、
郁郁寡欢。中医认为，异常过度
的情绪会损伤脏腑功能，调节老
年人情志的方法在于疏通肝气和
补益心脾。专家提示，老年人可
选择听古典民乐、参加社区活动
等方式舒缓情绪，另一方面，家庭
和社会也应给予老年人足够的支
持和陪伴。

中医讲究“治未病”，用正确
的方法养生能够事半功倍，但养
生方法的运用也应因人而异。

（据新华社北京10月29日电
记者田晓航）

情暖重阳 中医支招老年人养生防病


