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●保健常识●

“肾为先天之本”，尤其是老年人，
各 个 脏 腑 组 织 器 官 功 能 逐 渐 减 弱 ，更
需要养肾。在此，推荐大家做做保肾护
身操。

拍腿：拍腿内侧，沿内踝尖向上拍打
18 个 来 回 ，此 为 足 少 阴 肾 经 的 走 行 之
处，也是肾经的一部分。

揉腹：“肾为先天之本，脾为后天之
本，脾肾互根互用”，揉腹可益于中气培

固，同时还能改善腹泻、便秘等胃肠道不
适症状。

操作方法：便秘行顺时针揉腹，腹泻
行逆时针揉腹。均做 180圈。

摩腰：“腰为肾之府”，摩腰可温暖肾
阳，增强肾气。

操作方法：摩腰 18-36 个来回，至按
摩部位微微发热。

压百会：百会是督脉的要穴，人体

最顶端的穴位，按压百会可以刺激阳气
的升发运行，升阳散火、理气解郁、镇静
安神。

操作方法：压百会 18-36秒。
搓肾穴（耳穴）：“肾开窍于耳”，耳朵

上有着丰富的穴位，按压耳穴可以疏通
经络、调和阴阳。

操作方法：搓肾穴（耳穴）18-36 秒，
搓至双耳微微发热。 据健康网

“当你老了，头发白了……”你会如
何开启自己的养老生活？老有所养、老
有所为、老有所乐、老有所依，是所有老
人的希望。今年的政府工作报告中提
到，我国 60 岁以上人口已达 2.5 亿，要大
力发展养老特别是社区养老服务业。而
如何让老年人在不离开熟悉社区的前提
下享受专业化养老服务已成为当下亟须
解决的问题之一，以下提到的这些省市
区的相关做法或可借鉴——

近年来，多地民政部门积极推行社
区养老驿站，加快居家社区养老服务设
施建设，实践“互联网+”智慧养老模式，
积极探索社区多功能嵌入式养老路径，
大力推进以社区为依托、居家为基础的
养老服务体系建设，打造“没有围墙的
养老院”，满足了老年人就近就便、多层
次、多样化的养老服务需求，让他们在
家门口乐享晚年。

家住湖北省武汉市江汉区万松街
王家墩社区 81 岁的张爷爷，中风后长期
卧 床 ，子 女 却 并 不 担 心 老 人 的 照 料 问
题。张爷爷的家就像一座“养老院”，房
间安装了有睡眠监测袋的护理床，床边
配有能实时采集生命体征数据的智能
健康设备，房间还装上了监控摄像头，

子女通过手机 APP 能随时查看老人的
各项健康数据。

张爷爷享受的是社区嵌入式养老
网点的远程照护服务。网点内设置有
日间照料室、幸福食堂、健身活动室等
多个功能室。专业康复理疗师可指导
老人进行康复训练，社区老人通过电话
和智慧拐杖 APP，在家就能预约享受助
餐、助洁、助护等服务。

上海市闵行区老龄化程度较高，区
内通过资源整合和功能叠加，建成 110
个嵌入式为老服务设施，其中有长者照
护之家 10 个，依托 85 个邻里中心建设综
合为老服务中心 14 家、老年人日间服务
中心 60 家、社区老年人助餐服务点 75
个。全区推广机构辐射社区的经验，重
点开展助餐、助浴、助洁、日托、短期托
养等 5 项基本服务，居家护理、照护培
训、辅具租赁、康复保健等 4 项拓展服
务；社区为机构提供医疗服务、志愿者
服务、精神慰藉服务、文体共享服务等 4
项支持服务。

福建省漳州市除了探索社区多功
能嵌入式养老路径，大力推进以社区为
依 托 、居 家 为 基 础 的 养 老 服 务 体 系 建
设，并向村（居）一级拓展延伸，打造“15

分钟养老圈”和“没有围墙的养老院”之
外，全天候开通服务呼叫专线 968962。
免费领到配套手机的服务对象通过“一
键呼叫”可享有生活服务、医疗服务、定
位服务、紧急求助、健康咨询、心理疏导
等一系列居家养老服务。特别是在遇
到紧急情况时，可用手机的 SOS 紧急呼
叫按键与 968962 取得联系。电话被接
起后，老人的资料立即弹屏显示，手机
同时被定位。

除了线上服务以外，线下还有实体
团队为老年人提供助洁、助餐、助浴、助
残、助行等多种上门服务。按照片区每
百名服务对象配备 1 名专职助老服务人
员的标准建设助老团队；助老员除了完
成老人选定的服务套餐内容外，还提示
老人日常生活注意事项，注重与老人充
分 沟 通 交 流 。 同 时 ，每 个 片 区 配 备 了
1-2 名紧急救援人员，在接到服务对象
的紧急救援电话时，能够及时赶到服务
对象家中，确保第一时间施救。线下服
务还吸纳了社会资源，与医院、司法机
构、物业公司、社会组织、各类商家建立
合作关系，为老年人提供医疗、理发、家
电维修、代办代缴、心理疏导等服务。

本报综合

如何打造“没有围墙的养老院”

保肾护身操做起来

母亲当过几年代课教师，养成了一种
习惯，就是把开学这一天看做非常重要的
日子。我和哥哥小时候，母亲每年都为我
们写开学寄语。

开学前，我和哥哥到处找挂历纸，准
备为新书包书皮。母亲则去镇里的商店
买东西，我们上学用的笔和本子，她都要
准备齐全。开学的气氛出来了。每年的
这个时候，我心里总是有点期待、有点欣
喜，又有点紧张、有点焦虑，情绪很复杂。
母亲的开学寄语就发挥了作用，让我瞬间
踏实下来。

那年母亲给我买的笔记本，封皮是我
喜欢的蓝天白云图案。翻开封皮，几行娟
秀的小字映入眼帘：“金风送爽，天高云
淡，新学期开始了，未来有无限可能。希
望你像鸟儿一样，展翅飞在蓝天上，飞得
越高，离自己的梦想越近！”母亲这是希望
我奋发努力，为自己的梦想拼搏进取。母
亲做过语文教师，她喜欢斟酌字句。她的
开学寄语，或许是我爱上文字的源头。

母亲给哥哥写的开学寄语又是另一
种风格。哥哥小时候特别顽皮，学习虽然

不错，但是经常闯点小祸。他的毛病是急
躁马虎，一激动说话做事就不过脑子。母
亲给哥哥写开学寄语的时候，会逐条提要
求，比如第一条是遇事冷静，第二条学会
沉稳处世。母亲给哥哥的开学寄语，每次
都会写满一页，除了提要求还会具体指导
怎么做。其实很多话母亲平时就经常给
哥哥讲，但以开学寄语的形式出现，哥哥
会格外重视。

母亲送给哥哥的笔记本，哥哥总是
当成日记本，不会带去学校，而是锁在抽
屉里。哥哥写日记，是为了对照母亲的
要求，不断完善自己。多年后，哥哥成长
为同龄人中的佼佼者，还参了军。我觉
得他的优秀，跟母亲的开学寄语有密切
关系。

我初三毕业的时候，因为发挥失常，
没有考上重点高中。当时有落榜同学的
家长到处托人找关系，想尽一切办法进
重点高中。可母亲说：“在哪个学校上都
一样，关键在自己！”母亲虽然认识重点
中学的校长，但她没有去求人，而是让我
上了普通高中。那年的暑假，我一直过

得 比 较 郁 闷 ，有 种 心 不 甘 、气 不 顺 的 感
觉。那年，母亲为我写的开学寄语足足
有两页。那是一封情真意切的信，里面
有 对 我 的 安 慰 和 鼓 励 ，也 有 对 我 的 期
望。母亲还在信中帮我分析了普通高中
的优势，以及我自身的优劣势。我看过
后，有种豁然开朗的感觉。

普通高中离我们很近，我又不住校，
不需要家长接送，可是母亲执意要送我。
我明白母亲的良苦用心，她也是最懂我
的。就像她在开学寄语里说的，她对我特
别有信心。3年后，我如愿考上了大学。

让我感到特别温暖的是，我上大学的
那年，母亲照例为我写了开学寄语。那次
的寄语，母亲写得温情脉脉。我到了远方
的大学，每当想家的时候，便会拿出母亲
的寄语一遍遍看。每次看时，心中都会溢
满温柔。

多年过去了，我有了自己的家庭和事
业。如今每年开学季，我也会为自己的儿
子和女儿写开学寄语。当我展开本子时，
我和当年的母亲在这一刻重逢……

马俊

又是一年开学季。期盼与新生见
面的我想起了退休已好多年的语文老
师——卢老师。

那是小学 3 年级的一节语文课上，
教我们语文的卢老师又开始在教室里
声情并茂地诵读学生的优秀作文。

这是我们班的常规操作——每当
我们在课堂上写完作文，卢老师总会让
我们把作文摆在桌面上，然后她就会一
篇篇地扫过来。当看到某些亮点时，卢
老师的脚步会戛然而止，继而弯下腰再
细 细 地 瞅 瞅 这 篇 看 似“ 有 点 料 ”的 作
文。若确认不错，她就会拿起作文为大
家倾情诵读。

每到这时，台下学生的表现分为 3
种 ：作 文 的 作 者 —— 当 老 师 报 到 他 名
字的那一刻，他会有些羞赧地低下头，
却支楞起耳朵不愿漏掉老师诵读的每
一个字，暗自窃喜；酸葡萄一派——他
们会带着些挑剔意味来欣赏老师读到
的每一句话，会暗自对比并且腹诽；还
有就是我这样的沉浸派——根本没怎
么 听 老 师 念 了 些 什 么 ，只 是 一 门 心 思
在想：老师什么时候能读到我的作文，
这 可 是 我 的 心 血 之 作 呀 。 但 是 ，似 乎
每 次 老 师 都 像 是 发 现 了 我 渴 求 的 目
光，却短暂地停留后又扫向别处。

有 句 话 叫 ：念 念 不 忘 ，必 有 回 响 。
我的这个执念在 4 年级的时候得到了回
应 。 那 是 一 节 与 往 常 无 异 的 作 文 课 。
当我们写完作文，卢老师也照例开始巡
视 。 我 依 旧 殷 切 地 期 盼 被 老 师 看 见 。
现在想来，这节课唯一的不同就是卢老
师 竟 然 在 我 的 座 位 前 停 下 脚 步 、弯 下
腰、拿起了我的作文本。“天呐！”那一
刻，我差点喊了出来！但是，下一秒，我
便羞红了脸。

我不知道那次老师选中我，诵读我
的 文 章 ，是 对 我 作 文 的 肯 定 还 是 对 我

“希望被看见”的鼓励。但无论如何，那
是我的文字第一次找到归属，是我的热
爱第一次有了回应。

如今，我接过了卢老师手中的接力
棒，也成了一名语文老师。教书几年之
后，我有了深切体会：卢老师课上的“走
走停停”不仅仅是一场“好作文的发现
之旅”，更是一种督促孩子们上进的教
学策略：在走走停停中，她给了优等生
展示的机会，给了中等生向上的动力，
也给了后进生温暖的鼓励。

郑希波

母亲的开学寄语

语文老师的
走走停停


