
■有话要说

在北京西城区大栅栏街道石
头社区， 活跃着一支 50 多人的
助老服务队， 队员都是刚退休不
久的 “年轻” 老人 。 自 2010 年
成立以来， 队员们与社区的高龄
空巢老人结成 “对子”， 帮助老
人们解决生活难题， 为老人们送
去精神慰藉。

眼下， 我国已提前进入老龄
化社会。 现代社会压力大， 许多

晚辈们平时多忙于工作， 少有时
间陪伴， 很多老人常常会感到孤
独寂寞。 尤其对于那些独居的老
人而言， 遇上有病有痛时， 则更
为麻烦。 可见， 养老问题确实应
该引起社会的高度重视。

笔者以为， 北京西城区大栅
栏街道石头社区成立 “助老服务
队”， 让 “年轻” 老人与高龄老
人 “结对子”， 采取 “以老助老”
模式， 无疑是一个很好的举措。
刚刚退休的 “年轻老人”， 大部
分身体还是很好的， 然而在退休
后， 有的人一时难以适应新的生

活， 在家感到孤零零的， 甚至导
致失落、 抑郁。 而让他们去帮助
年龄更大的老人， 既可以发挥余
热， 也有利于解决郁闷的心情，
同时还能丰富晚年生活， 可谓是
一举多得。 而对于年纪较大的老
人来说， 有一群比他们年纪稍小
点的 “年轻老人” 陪在身边， 既
在生活上得到了帮助， 又能和同
时代的人相互 “唠唠嗑”， 身心
得到了愉悦， 从而感受到晚年生
活的幸福和满足。

由此看来， “以老助老” 模
式值得点赞， 值得提倡， 更值得
借鉴和推广。

浙江 叶金福

■祖孙乐
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立交桥是在城市重要交通交汇点建
立的上下分层、 多方向行驶的现代化陆
地桥， 广泛应用于城市道路中的交通繁
忙地段。 立交桥下方一般留有少许空
地， 为了提高资源利用率， 有的政府部
门在此安装了健身器材， 吸引了很多老
年人来锻炼。

对此， 笔者采访了一些环保专家和
养生专家， 他们并不建议老年人在立交
桥下进行散步、 娱乐、 跳广场舞及健身
活动。 原因有三：

一是立交桥下存在大气污染。 机动
车行驶过程中， 排出了大量含有一氧化
碳、 二氧化碳和铅化合物等物质的有害
气体。 其中， 一氧化碳会使中枢神经受
损； 一氧化氮和二氧化氮吸入过多会造
成呼吸系统疾病； 碳氢化合物对眼睛和
呼吸道都有很强的刺激作用， 引起流
泪、 咳嗽等。 立交桥上车辆密度大， 排
出的废气也比较多， 再加上桥附近往往
建筑物密集， 通风不畅， 人们在这里锻
炼， 会吸入大量有害气体， 给健康带来
隐患。 特别提醒有呼吸系统疾病的老年
人， 不要在立交桥下长期逗留， 进行锻
炼及打牌、 跳舞等娱乐活动。

二是立交桥下存在不安全因素。 有
资料显示， 车辆在立交桥上行驶时出现
事故的概率比较高。 如果出现严重的碰
撞事故， 车辆或货物不慎翻到桥下， 会
给在该处健身锻炼的人们造成严重的人
身伤害。 另外， 很多下沉式立交桥的排
水系统不完善， 雨季时积水严重， 也有
造成人身伤害的风险。

三是立交桥下存在噪音污染。 科学
研究发现， 当人听见大于 80 分贝的噪
声时， 就会产生焦虑和烦躁情绪。 长期
处于噪音环境中， 会使人产生头痛、 脑
胀、 耳鸣、 失眠、 记忆力减退、 听力下
降和全身疲乏等症状。 另外， 在立交桥
上高速行驶的汽车会产生漩涡气流， 也
会波及到桥下， 给锻炼者带来不适感。

综上所述， 老年人在立交桥下锻炼
不可取。 如若需要健身， 最好选择那些
车流量小、 空气好、 没有噪声污染的场
地， 如专门的体育场馆、 健身步道， 或
者开阔的公园内、 小区内等。

河南 王赟

怕太阳晒
晚上， 我带着小孙子在广场上

玩。 我指着天上皎洁的月亮问小孙
子： “东东， 你知道为什么月亮总
是在夜里才出来吗？” 他说： “我
知道， 因为她怕太阳晒啊！”

星星是孩子
我望着天上的星星问小孙子：

“东东， 你知道为什么天上只有一
个月亮， 而有好多好多的星星吗？
为什么月亮那么大， 星星又都那么
小？” 他笑着说： “因为月亮是妈
妈， 星星都是她的孩子嘛！”

山东 宫锡进

立交桥下不宜锻炼

积极预防骨质疏松
首先重在日常的饮食平衡，

尤其应注意钙质的补充， 多吃
一些含钙丰富的食物， 如黑芝
麻、 海带、 紫菜、 虾米、 发菜、
羊栖菜及鱼类、 豆制品等； 每
天喝一杯牛奶对补充钙质也很
有帮助。 若有必要， 也可在专
业医师的指导下选用补充钙剂。
每天晒一小时左右的太阳、 吃
一两个苹果， 这样可以促进吸
收进体内的钙转化为骨钙， 从
而起到良好的壮骨作用。

加强体育运动，
提高身体素质

经常进行锻炼既增强了心
肺功能和肌肉力量， 又使筋骨
强劲、 关节滑利， 提高机体的
反应协调能力 。 腿脚灵便了 ，
摔倒和发生骨折的可能性也变
小。 锻炼时， 要选择适合自身
的且比较和缓的运动方式， 如
散步、 慢跑、 做健身操、 打太
极拳等， 有研究认为， 长期骑
自行车比散步更有利于预防跌
倒 ； 同时 ， 要做到循序渐进 、
量力而行、 适可而止， 千万注
意不要过急过度， 以免受伤。

消除室内
容易使老人跌倒的危险因素

老人最好住楼下， 这样可
以 减 少 爬 楼 梯 摔 倒 的 危 险 。
如住楼上 ， 一定要安装好扶
手 ， 同时上下楼梯动作要慢 。
家中要用防滑地板， 及时擦干
水渍， 以防意外滑倒。 房间家
具摆设要安全定位， 避免有绊
脚的物品。 调整好卧室、 卫生
间及楼道等处的光线亮度， 不
可放置障碍物， 以方便于老人
出入。 老人以坐厕为宜， 最好
不用蹲厕 （以免便后突然站
起 发 生 一 时 性 脑 缺 血 而 晕
倒 ）。 家里应常备手电筒 ， 放
在老人便于拿取的固定位置 ，
以利急需时使用。

日常生活起居防意外
洗澡水温要适宜， 若水温

过高， 洗的时间又太长， 易引
起老人虚脱晕倒。 可准备沐浴
凳， 方便老人沐浴完后坐着穿
衣裤 。 大便时不可用力过猛 ，
更不可猛然站起。 衣着以舒适
合体为宜， 以免影响活动。 避
免过度劳累 ， 保持充足的睡
眠。 早晨刚睡醒不要急于起床

（尤其是使用安眠药或降压药
者， 由于夜间血液循环容量减
少 ， 易发生体位性低血压 ） ，
应先在床上舒展活动一下身
体， 让血液循环、 血压等有个
调节的过程， 然后再从容地慢
慢起床。 平日里活动要注意平
稳安全， 特别如负重、 爬高处
拿东西或挂窗帘等， 应请年轻
人代劳。

必要时，
可使用拐杖或助行器
拐杖是老人的 “第三条

腿”， 拄拐或用助行器帮助老人
行走， 有利于防止摔跤。 尽量
不走路面状况不佳的地方。 行
走时不宜性急， 要把脚步踩稳
慢行。 一旦体力不支， 要及时
休息。 高龄老人或体弱多病的
老人外出时， 家属应一起陪同，
并随时观察老人的表现， 如面
色、 表情、 说话和动作等， 如
有异常情况出现， 要马上停止
行走， 就地坐下休息。 如果是
行动不便或意识障碍的老年人，
则需要专人给予照顾， 防止散
步、 洗漱、 如厕时跌倒。

云南 陈新
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防范“最后一跤 ”

“以老助老”模式值得推广

在我国 65 岁以上老人中， 平均每 10 人就有
3~4 人发生过跌倒。 摔倒最大的影响是引发骨折，
主要部位为髋关节、 脊椎骨、 手腕部等处。 其中
髋关节骨折最为严重， 也被称为“人生最后一次
骨折”， 其死亡率高达 20%~30%， 且致残率高。

那么， 老人预防跌倒骨折应注意些什么呢？

65岁以上老人


