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故事02

适老改造解忧，重入学堂添乐
家门口养老，他们享受幸福安心充实的生活

每天饭后散散步，是91岁周明淦和老伴之间的浪漫；77岁的何玉梅不慎摔伤，社区
工作人员、热心邻居们纷纷上门慰问陪伴；社区居家养老服务站引进了中医理疗项目，
76岁的粟娭毑每周都会约上“闺蜜”来体验；零基础也能学会电钢琴，67岁的刘军在老
年大学实现音乐梦……

随着越来越多老年人对养老认知的变化，家门口养老不再是简单地过生活，而是追
求有质量的“享老”。近年来，随着社区养老服务机构、日间照料中心、老年大学的蓬勃发
展，老年人的晚年生活更加丰富。

三湘都市报记者走访湖南多个小区，看看居家养老给老年人带来了哪些快乐。
■文/视频 三湘都市报全媒体记者 杨昱

适老改造
居家也能优质养老

长沙市天心区城南路街道老旧
小区较多，白沙井社区的红龙庙小区
就是其中之一，小区内老年人居多。

“很多老同事都住在小区里，邻
里关系好， 朋友也多。”91岁的周明
淦与82岁的妻子王君健住在一楼，
每天除了养花、看电视，就是出门散
步，与老伙伴话家常，“不下雨的话，
每天要跟老伴出门散步3次，到白沙
古井逛逛，去菜市场买点菜”。

看起来不过70岁， 周明淦说话
中气十足，神采奕奕，脸上总是挂着
随和的笑容。没有与两个儿子同住，
二人安居在住了近30年的老房子
里。王君健告诉记者，儿子、孙女时
常回来探望， 每次都会送来各种好
吃的，“吃不过来”。

“用爱心卡乘坐公交车、 地铁免
费，出行很方便。”王君健经常参加社
区组织的活动，也喜欢走亲戚，出行
便利，让她感受到社会福利的暖心。

今年4月，白沙井社区养老服务
站为周明淦家进行了适老化改造，
老人引领记者参观： 厨房门口安装
了消防报警器，一旦发生火情，消防
立即会接到警情； 卧室里安装了摄
像头和“一键呼叫”按钮，一旦发生
意外，只需按键，后台便会将信息推
给工作人员； 床铺侧面安装了可收
展的护栏，方便老人上下床时借力；
卫生间的干湿隔离空间内配置了凳
子， 墙上也装上了扶手……细心随
处可见。

“适老化改造很贴心，我们在家
后顾无忧。”王君健笑着说，有时不
方便出门，打个电话，社区志愿者就
会送菜、送饭上门，还有免费理发，
免费测血压、 测血糖等服务，“在家
养老，舒适又安心”。

不慎摔伤，社区、邻里主动上门

在熟悉的环境下养老，与街坊邻居的交往，也是重要的精神财
富。长沙市天心区城南路街道熙台岭社区，热心公益的何玉梅经常
会参加社区组织的各项活动，发挥余热。4个月前，她在家不慎摔折
了右脚，更加深刻体会到邻里情的温暖。

“当时我在厕所洗衣服，一不小心，右脚滑进厕所坑，脚后跟骨
裂。”伤筋动骨一百天，平时闲不住的何玉梅遭受身心双重打击。在
儿子的悉心照料以及邻里的关心陪伴下，慢慢恢复。

“住院11天后回家，社区养老服务站主管肖彬第一时间来看望
我，服务站的刘金容无偿为我做了50天的饭，帮忙端水、洗脚，真的
很暖心。”何玉梅说，很多平时一起做公益的老姐妹也纷纷上门看
望陪伴，正在外面旅游的老姐妹也是第一时间打来电话问候。

担心何玉梅寂寞， 很多老姐妹时不时上门找她玩， 一起打棋
牌、聊天，养伤的日子没有想象中那么难挨。“都说‘远亲不如近
邻’，我是真真切切感受到了这份难得的邻里情。”何玉梅说。

安心依靠，日间照料中心受老人追捧

交际，对于老年人来说，是快乐养老必不可少的内容，日间照
料中心也成为很多老年人的热门打卡点。

今年10月， 长沙白沙井社区居家养老服务站引进了中医理疗
项目，受到了小区老年人的追捧。“我每周会来这里做一次，价格实
惠， 做完后感觉浑身轻松。”11月6日，76岁的粟娭毑正趴在床上接
受理疗，她告诉记者，感觉效果挺不错。服务站还为老年人提供棋
牌游戏，组织书法、唱歌、乐器、跳舞等活动。

长沙天心区熙台岭社区居家养老服务站内， 记者走访日间照
料中心，两位70岁的娭毑正在进行乒乓球巅峰对决，身手敏捷，弯
腰捡球也是轻轻松松。

助餐、日托、上门服务也是日间照料中心的重要内容。天心区
红龙庙小区，郭利君娭毑的儿女长期在外，独自生活的她身体状况
欠佳，白沙井社区居家养老服务站工作人员经常上门探望，为老人
打扫房间、清理垃圾，逢年过节也会送上礼物。前不久，郭利君娭毑
突发疾病，她第一时间联系服务站。工作人员立即把
老人送到了医院，挂号、缴费、取药，细心照
料，老人的病情也慢慢好转。

老年大学
让老年人的精神生活更充实

活到老，学到老。对于不少老人来
说，学习知识和技能，是快乐养老的重
要一环。正值湖南各级老年大学新的招
生季，舞蹈、声乐、电子钢琴、合唱等课
程成为老人们的热门选修课。

“把球高高举起，下身马步，身体微
微向前屈， 保持平衡”“这个高音部分，
在家可以多练习”……11月7日，走进长
沙市开福区老年大学，每间教室课程不
同，有合唱、诗朗诵、弹电钢琴、瑜伽等，
学员们都非常认真。

“学电脑最实用，跟上时代的步伐。
学中医， 一些小病小痛自己都能搞定，
现在朋友都喊我‘曾医生’咧。学习声
乐，让五音不全的我，有了在KTV拿麦
的勇气。”72岁的曾群辉从2009年到老
年大学上课，爱好广泛，被同学们称为

“学霸”。
“在这里，我实现了音乐梦，没想到

零基础也能学会电钢琴，真的很开心！”
67岁的刘军说，如今好友聚会都会各自
带着乐器，来一段快乐的大合奏。

长沙市雨花区红星村社区银发族
老年大学里，61岁的张利华报了模特
班、古典舞、曳步舞。“孙子上小学了，
我的时间富足了， 听说社区老年大学
开新课，立马报了名。”张利华告诉记
者，上了老年大学以后，精神状态明显
上了一个档次，“白天上课， 晚上跳广
场舞，前段时间还参加了走秀比赛，获
得三等奖”。

据湖南省老龄委统计， 至2023年
底，全省共有老年大学157所，在校学员
30.5万人。全省有社区大学14所，社区
学院117所，社区学校600所，社区学习
中心4033个， 老年教育学习体验基地
48个，老年人的晚年生活更加充实。

长沙天心区城南路街道熙台岭社区居家养老服务站组织老人
唱歌。 受访者 供图


