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老年LUOHE 15漯河

八旬老人义务当“社区管家”

□文/图 本报记者 于文博

市区公安街87号院至今已经有几十年的历史了，院中居民有百余人，大部分是租
房客。由于没有物业，院内的卫生、水费等公共事务都无专人管理。在这样的情况下，
82岁的居民杨松林担起了这份责任，成了“社区管家”，义务为87号院的居民们做好后
勤工作。老人热爱公益、热爱生活的态度感染着该社区全体居民。

桑榆晚晴桑榆晚晴

养生保健养生保健

本版以真诚的视角
关注老年人的生活及身
心健康，为老年人提供
展示自我的平台和与同
龄人沟通交流的窗口。

或热心公益，或乐
于助人，或热爱生活，
或身怀绝技，或能歌善
舞……若你身边有这样
的老人，请联系我们。

另外，你生活中的
巧手小制作或生活小窍
门，你在养生、健身方面
的经验，你创作的文学
和书画作品等，都可以
在这里找到一方展示的
天地。

联系电话：
13938039936

饥与饱、荤与素、寒与暖……类似对立概念常成
为老人生活中的困扰。如何做到平衡？我们整理出了
一些养生原则，也许能帮到您。

饥与饱 3∶7

几乎所有专家都建议，饭要吃到七八分饱。老人
代谢能力下降，热量消耗减少，更要适当少吃。通常
认为，老人早饭和午饭应吃大约八分饱；晚饭略少
些，七分饱即可。

一般建议年轻人三顿饭分配比例为4∶4∶2，强调
晚饭少吃；但老年人生活方式与年轻人不同，晚上睡
得较早，晚饭时间通常在六七点钟，这就使前一天晚
饭到第二天早饭之间的时间间隔加长，为防止老人晚
上饿，可将三餐分配调整为3∶4∶3。

荤与素 1∶5

蔬菜与肉的摄入比例大约为 5∶1。在肉类选择
上，禽肉和鱼肉，肌纤维相对较短，易消化，脂肪含
量也低，能保护心脏，比较适合老人。

吃肉时，最好保持“意犹未尽”的感觉，等觉得
有些腻了可能就过量了。年纪越大，消耗越少，但老
人仍需保证足够蛋白质摄入。豆类是良好蛋白质来
源，建议此类食物以豆腐为主。

粗与细 1∶3

老人由于消化吸收能力减弱，细粮摄入比重应比
年轻人有所增加，建议将粗细粮比例调整为1∶2或1
∶3。粗粮、细粮各有好处，前者含有大量不溶性膳食
纤维，热量较低；后者中膳食纤维是可溶的，热量较
高，但蛋白质、氨基酸等含量也相对高些。

吃完粗粮后可多喝点水，以保证肠道正常工作；
老人吃粗粮最好“细作”，比如玉米磨成面粉，做成玉
米粥。小米健脾和胃，赤小豆、白扁豆有一定辅助降
糖作用，荞麦、燕麦、大豆有助降脂和软化血管。

寒与暖 0∶1

相比年轻人，老年人火不够旺，腰部、颈部、关
节处大多怕冷，如果患有心脑血管疾病，更怕身体受
凉而导致血管收缩。因此，除炎热夏季，在其他季
节，老人都应以保暖为首要原则。

“春捂秋冻”需改为“春捂秋也捂”。即冬春之交
不要过早脱掉棉衣；夏天室温低于26℃，午休也要盖
点东西；夏秋交替，可早些加衣；冬天更要保证头、
颈、腰、膝不受凉。尤其患心脑血管、胃及十二指肠
溃疡等病的老人，最好白天戴个腹带，晚上用热水袋
暖腰腹部，有助提高抗病能力。

动与静 2∶1

动则养形，静则养神，老人锻炼应动静结合，每
天分配的时间约为2∶1。

动指每周5天，每天30~60分钟运动，推荐走路锻
炼。老人运动最重要的是把握度，微微出汗即可。静
指静养，可每天早晚进行，每天 10~30 分钟。看书看
报、聊天下棋有健脑作用，也属静养的一种。不论看
书、下棋，都最好半小时就起来走动。

白天睡与晚上睡 1∶7

睡眠是身体自我修复的最好时机，老人虽不像年
轻人消耗大，但也需每天7~8小时睡眠。特别是睡眠质
量下降的老人，更要保证足够时间。老人睡眠白天以
不超过1小时为限，晚上保证睡6~7个小时。 晚综

六大黄金比例延年益寿

3月底的一天下午，在公安街87号院
杨松林家门口，记者见到了这位82岁的老
人。他虽然看起来有点瘦，但说话思路清
晰、家常亲切。在和老人交谈中记者了解
到，每天，87号院的各种杂事占用了杨松
林大量时间。

87号院是个老家属院，院内居民共用
一个水表，每个月的水费由各家均摊。这
样，收水费就成了院里的大问题。杨松林
主动承担起每月收水费的任务，至今已经
近三年了。由于87号院内多数是租房客，
大家白天上班，杨松林大多选在晚上到各
家敲门收费。“院里的楼房有五层，我年
龄大了，走几层就得歇一歇。”杨松林
说，他每个月9号之前要将水费收齐，交
到自来水公司的收费点。为了能尽快收齐
水费，他每个月都要走无数遍楼梯。

“多跑跑不算啥，最怕的就是有人不

理解，说我多管闲事。”杨松林告诉记
者，有一次，他到一户居民家中收水费，
当月的水费是每家18元，这家人不愿意交
18 元，理由是当月他们家只有一个人居
住，根本用不了18元的水。“我们院里从
一开始就是这样收水费的，就是要改，也
得大家商量后再改。他一个人不交，我们
全院都有可能会停水，到时候就麻烦
了。”杨松林数次到这户居民家劝说，好
说歹说，这户人家终于交了18元水费，但
脸色很难看。

杨松林的邻居林大姐告诉记者，收水
费是一个出力不讨好的活儿，有时候钱对
不上，都是杨叔自己出钱垫上。

“我挺佩服他的，这么大岁数了，还
天天跑来跑去，为大家忙活。要不是他，
我们院里还不知道乱成啥样子呢。”林大
姐说。

义务为邻里服务

杨松林不仅负责收水费，对 87 号院
的其他事情，他也十分热心。他每天都起
得很早，清扫 87 号院的地面和垃圾，遇
到下雪天，他总是第一个清扫积雪的
人。

87号院很多居民都知道杨松林是个热
心人，家里遇到一些事情，也总是爱找他
帮忙。杨松林家旁边住着一位 90 多岁的
老太太，平时喜欢听收音机，每次她的收
音机出现问题，都让杨松林帮忙修理。平
时邻居家里有什么小物件坏了，也会请杨

松林帮忙修理。
“以前我家的屋顶漏水，都是我自己

修的。我现在会修自行车、电动车，工具
齐全得很。”杨松林说。

“我心脏不好，孩子们都不让我干
了，但我天生是个闲不住的人，趁现在还
能干得动，干点儿是点儿。”杨松林笑着
说，他在87号院住了50多年，对这个院
子的感情比谁都深，虽然院子里的居民换
了一波又一波，但他还是觉得 87 号院是
一个温馨的院子。

让87号院更温馨

杨松林老人说，做公益是他生活
中最重要的事情之一，另一件重要的
事情就是养鸟。在老人的家门口，悬
挂着一个鸟笼，里面住着一只黑色八
哥。杨松林告诉记者，这只八哥他已
经养七八年了，他教会了八哥说“谢
谢”“你好”“再见”等简短的词语。
闲暇时，逗八哥说说话，是他生活的
乐趣。

向记者介绍这只八哥的时候，老
人起身来到鸟笼前，伸出手逗八哥。

“我这只鸟挺害羞的，要是有人站到
它跟前，它就很少说话；要是跟前
没人，它能自言自语说小半天呢。”
说起自己的爱鸟，杨松林兴致勃
勃。他告诉记者，自己从小就喜欢
养鸟，尤其对八哥情有独钟。在这
只黑色八哥之前，他还养过一只八
哥，养了十几年后，八哥由于年龄太
大死去了。

“鸟儿其实挺脆弱的，养它们的
时候，一定得有爱心，还得有耐
心。”杨松林老人说，正是多年的养
鸟经历，让他的生活总是充满了乐
趣，让他更加热爱生活，也更加有爱
心。

“只有真心喜欢自己的生活，才
有心力去帮助别人。我养鸟养出的是
快乐，我自己心情愉快了，才能再去
做其他事情，让大家都心情愉快。”
杨松林说。

养鸟养出快乐心情

为了解决小区的卫生问题，老人正在和一位居民进行电话沟通。


