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读《一个
延缓衰老、抗炎
的省钱好方法：
吃饭时做一个
小改变》

老虎大叔的思绪:能细
嚼慢咽的人，是个比较重视
健康的人。

读《【食养
药膳】蔬菜里的
化痰第一名！加
点盐煮水喝，痰
消胃畅口气清，
几毛钱就搞定》

文刀二艳：冬吃萝卜夏
吃姜，不用先生开药方，顺应
时节饮食，能少生病。

读《父母
走后，清醒断三
亲》

冯燮：父
母在，亲情有
根；父母去，人情见底。所谓

“断三亲”，断的不是血缘，是
消耗。趋炎附势者图利，爱占
便宜者索取，搬弄是非者生
乱，这三种关系留着只会内
耗。成年人的清醒，是把情分
留给真心相待的人，把日子
过给自己看。守住边界，不是
冷漠，是自洽；远离消耗，方
得安宁。

读《被称
作“长寿菜”的
它，是被很多人
低估的食养好
物，3种家常吃
法，简单易上手》

阿丽：谢谢分享，有人
说海带是个好东西。可以
适量吃。有基础病、消化功
能不太好的人就少吃一
点。文章说得很好，很对，
谢谢分享。

读《人到
晚年，最该学会
的一件事》

文艳：老
年朋友余生很
贵，没必要纠结无意义的事，
要学会放下过往种种不快，
卸下心理包袱，轻轻松松过
日子，珍惜好每一天。

读《研究
发现：对心脏健
康最好的运动，
它排第一！》

康 养 拾
记：原来运动护心脏还有这
么多讲究，学到了！

胥岩 整理

GGGG 官微留言
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近日，哈尔滨市道里区科学技
术协会联合多家爱心公益企业，在
斜角街社区开展“情暖夕阳公益助
老便民服务”活动，轻陪伴服务首次
在哈尔滨社区公益活动中亮相，以
非医疗轻陪伴模式，为辖区老年群
体带来暖心帮扶，探索互助助老的
基层新路径。

本次公益活动汇聚眼科义诊、
中医问诊、法律咨询、健康科普等多
项免费便民服务，把医疗、法律、科
普资源搬到居民家门口。其中，“共
享儿女”陪伴服务成为现场最受老
年人欢迎的亮点项目。该服务主要
提供陪诊取药、代办预约、教用智能
手机、聊天解闷、跑腿办事等服务，
替远方儿女完成那些有心却无暇顾
及的小事，直面独居老人“生活有照
料、心灵缺陪伴”的现实痛点。

76 岁的李大爷是参与本次公
益活动的服务对象。李大爷子女长
期在外工作，平日里老人独自居住
在家。前不久，李大爷需要到医院
做慢性病复查，线上挂号、院内就
诊、缴费取药等一系列流程让老人
手足无措。借助本次社区公益活动
的帮扶渠道，李大爷申请获得了公

益陪伴帮扶。经过规范培训的陪
伴人员按时对接，协助完成挂号，
全程陪同就诊取药，细心整理病
历资料、标注用药注意事项。服
务结束后，还上门手把手教老人
使用智能手机，方便老人和外地
子女视频连线。

“吃穿都不愁，就怕遇事没人
搭把手。现在有人过来帮帮忙，
闲 时 还 能 说 说 话 ，心 里 踏 实 不
少。”李大爷深有感触地说。像李
大爷这样的空巢长者不在少数。
当下，很多家庭养老的痛点，不在
于物质匮乏，而在于情感陪伴缺
失。孤独已经成为影响独居老人
生活质量不可忽视的问题，及时
适度的陪伴，就是抚慰老年群体
内心的一剂良方。

养老服务既要关照生活冷
暖，更要守护心灵温度。此次落
地社区的公益尝试，为居家养老
服务拓展了新思路。它带给老年
人的，不仅是办事跑腿的便利，更
是一份被倾听、被关怀的温情；也
为在外打拼的子女，搭建起远程
尽孝的现实渠道。

康佳滨

跨越血缘的亲情陪伴

“共享儿女”助老新模式
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□本报记者 高海涛文/摄

在哈尔滨社区、养老院的公
益现场，总能看见身穿红马甲的
王春艳。熟悉她的老人都亲切
叫她“燕子”。作为哈尔滨市巾
帼助老志愿服务队队长，她不仅
常年扎根线下帮扶老人，还主动
学习新媒体知识，用短视频、朋
友圈记录志愿故事，线上宣传公
益。平日里，她一直关注老年日
报新媒体平台，积极报名参加本
报组织的各类助老公益活动，她
的暖心事迹，也在老年日报读者
朋友圈广为流传。如今，已是她
坚持志愿服务的第 43个年头。

王春艳是一名老党员，早年
间，她就热心帮扶邻里。17 岁的
王春艳在志愿者王大姐的带领
下，帮助楼上邻居徐志兰家承担
起照顾老人的重任，就此开启公
益之路。

退休之后，她把志愿服务当
成自己的“第二份事业”，牵头组
建巾帼助老志愿队，重点服务空
巢、孤寡、失能老人。不少老人
独自居住，理发、修脚出门不便，
子女不在身边，小事也成难题。
王春艳常年随身带着理发工具，

走进社区、养老院，免费为老年居民
理发、修脚。多年下来，她累计为老
人 提 供 理 发 修 脚 服 务 超 过 5000
次。遇上卧床、行动不便的老人，她
上门服务，一边理发一边陪老人谈
心，排解孤独。逢年过节，她带着志
愿者包粽子、包饺子、送月饼，把温
情送到独居老人家中；老人身体不
适，她帮忙代买药、陪同就医；老人
采购困难，她帮忙采买物资。

除线下帮扶，王春艳还主动跟
上时代，学习拍摄、剪辑、线上发布
等新媒体技能。她随手拍下志愿者
帮扶老人、社区公益活动的照片和
视频发到网上，科普养老知识、宣传
志愿理念，吸引更多居民加入助老
队伍。她常常翻看老年日报公众
号、视频号推送的内容，主动报名参
加本报义诊、助老走访、老年科普等

公益活动，借助本报公益平台，把
爱心传递给更多银发群体。

热心的她还当起邻里调解
员，不少老年家庭有心结，愿意找
她倾诉，她耐心开导、化解矛盾。
她持续帮扶困难学子，为贫困学
生筹措路费。社区防疫、环境整
治、文明宣讲、寒冬清雪，哪里需
要人手，她就带着志愿队伍奔赴
哪里。

有人问她，年纪渐长，线下奔
波做公益，还要钻研新媒体，图什
么？王春艳笑着说：“我也是老年
人，知道老人孤单、遇事难。线下
上门帮人，线上宣传，就能带动更
多人一起出力。老年日报的公益
活动我经常参加，能和大家一起
做好事，我特别开心。”在她的带
动下，越来越多银发邻居加入志
愿队伍。

多年坚守，王春艳收获不少
荣誉，但她始终低调朴素。她说，
退休不是奉献的终点，只要身体
允许，就会继续线上线下同步发
力，用新媒体讲好助老故事，把公
益一直做下去。也希望更多老年
朋友一起关注老年日报新媒体，
走出家门参与公益，互帮互助，让
夕阳生活更有光彩。

线上线下帮邻里线上线下帮邻里 四十载坚守助老四十载坚守助老
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□本报记者 高海涛 文/摄

11 月 9 日上午 9 时，哈尔滨
市道里区科协联合多家爱心公益
企业，在爱建社区居委会院内开
展“情暖夕阳 公益助老便民服
务”活动，将医疗义诊、健康科普
和养老惠民服务送到老年居民家
门口，不少社区中老年居民到场
参与。

活动现场，一支来自南岗区
老科协银发志愿服务队的队伍格
外亮眼。队员们通过《老年日报》
线上推送获悉活动信息，专程赶
来。这支队伍全部由老年人组
成，多年来积极响应报社号召，踊
跃参与各类公益助老活动，走进
社区开展科普宣讲、邻里帮扶等
志愿服务，以银发力量传递温情。

指尖知信息
“银发”打卡社区义诊


