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中老年人运动频率越高、运动时间
越长，就越会感到生活充实。中老年群体
要根据身体情况选择适合的运动项目，
同时应适当增加力量训练。

力量训练通常被称为重量训练、抗
阻力训练等，能够有效提升基础代谢率，
增强肌肉力量，对于中老年群体十分重
要。

有关资料显示，人在 50 岁后，每年
会流失1%至2%的肌肉。肌肉含量减少、
肌肉乏力会让很多中老年人的工作、生
活受限，极大影响幸福感。随着骨密度的
降低，肌肉不能为骨骼提供足够的支撑，
特别容易发生骨折。

“强健的肌肉可以帮助中老年人
降低伤病风险，还能够保护身体重要
器官。”四川省体育科学研究所相关研
究人员说。

有关专家指出，力量训练可以增加
人体肌肉对葡萄糖的利用能力，有助于
预防糖尿病，降低血管紧张度，增强大动
脉顺应性，缓解或消除微血管痉挛，控制
血压，改善动脉硬化。长期坚持力量训
练，可减缓骨量丢失，有助于防治中老年
骨质疏松。

专家提醒，在选择进行力量训练
的器械时，要因人而异，没有绝对标
准。健身爱好者可以根据自身情况选
择适合自己的器械，比如健身房中的
固定器械或杠铃、哑铃等。除此之外，
现在越来越多的便携式健身器给了人
们更多选择，如健身球、水铃（通过灌
水增加重量的哑铃）、悬吊练习器械
等。

据科技日报

中老年人应重视力量训练
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李丽（右）今年 71
岁，家住沧州市运河区
沧银宿舍楼。她从11岁
开始练习杂技，曾是某
杂技团的演员。退休后，
她经常义务指导孩子们
练习基本功。

张金元 摄

在日常生活中，洗澡对
大多数人来说是件简单的小
事，但对于居家养老的失能
老人来说，确实是个难题。

新岗位“老年
助浴员”应运而生

近 日 ，人 力 资 源 和 社
会保障部纳入了一个新岗
位——“老年助浴员”。在
江苏省南通市就有一个助
浴团队，帮助失能老人洗
澡。这个新岗位的出现，是
否能解决老人洗澡难题？
能不能减轻家属的照料负
担？

这支助浴服务团队由江
苏省南通市的一家居家养老
服务机构提供，每次上门服
务一般需要 3名工作人员，
包括一名护士和两名助浴
员。接到上门洗浴的需求之
后，助浴员会提前上门做准
备。

考虑到每个老人家庭的
洗澡条件不同，助浴团队会
自带一个浴缸，可以满足老
人的泡澡、按摩、理发等需
要，服务一次，收费300元左
右。

94 岁的南通市民沈女
士因病卧床已经三年多了，
近日，子女们请助浴员上门，
为她做了一次全面的身体清
洁。这是三年多来老人第一
次正式洗澡。

负责人告诉记者，助浴
员是由居家养老机构的社工
和护工培训而成的。目前，老
年助浴服务刚刚起步，受传
统观念等因素影响，目前，老
年助浴的需求并不高。

农村助浴：面
临招工难、成本高
双重困境

在河北省廊坊市康仙庄

镇有一个助浴服务团队，他
们每天穿梭在农村，为农村
老人提供助浴服务。记者在
采访中了解到，老年助浴除
了受传统观念的影响，在农
村地区还面临招工难、服务
成本高等难题。

这支农村助浴团队共有
7名助浴员，一辆助浴车。每
次上门服务，他们都要给老
人量血压、测心率，还要自带
洗浴设备，浴缸中的升降架
可以方便地将老人从床上挪
动到浴缸内泡澡。

87 岁的廊坊市民王秀
英因脑梗长期卧床，子女为
她洗澡很不方便，每次只有
助浴员上门才能帮老人做彻
底的清洁。

负责人告诉记者，虽然
助浴服务受到农村老人的欢

迎，但是农村地区居民居住
比较分散，路途较远，有的甚
至要走几十公里，因此导致
上门服务的交通成本和人力
成本都很高，每次服务 400
元左右的定价对很多农村家
庭来说太高了。

张娜是这支助浴团队最
早的成员，之前在美容院工
作过。因看好助浴的职业前
景，她自费到外地学习了助
浴的相关知识。

给失能老人洗澡其实并
不是一件容易的事。因为稍
有不慎就会造成老人受伤，
所以张娜和她的团队经常进
行业务交流，琢磨每一个细
节。张娜告诉记者，周围人对
这一职业的偏见曾经让她一
度想打退堂鼓。

目前，这支农村助浴团
队已经为 700 多名失能、半
失能老人提供过上门助浴服
务，因受传统观念影响，收入
不高，招工一直是个难题。这
次，国家将“老年助浴员”正
式列为新工种，让张娜和她
的伙伴们对自己从事的工作

又有了新的认识。

失能老人群
体需求待解，助浴
市场蕴含潜力

“老年助浴员”纳入国家
新岗位，也就意味着老年助
浴将更加规范和专业。虽然
老年助浴行业刚刚兴起，但
是目前我国失能老年人已超
过 4000万，这个群体不管是
对助浴产品还是助浴服务，
都有着庞大的潜在需求。助
浴这一新兴领域关乎老年人
的生活质量，也蕴含着巨大
的“银发经济”潜力。

在河北省秦皇岛市，老
年助浴产品受到越来越多家
庭的欢迎。除了常见的各种
淋浴椅，还有便携式洗头机、
洗浴机以及浸泡式浴缸等助
浴辅具。

“这款护理型助浴轮椅
可以方便老人坐着洗澡；这
款智能浴缸还能满足失能老
人泡澡的需求。”工作人员告
诉记者，卫生间是老年人跌
倒的多发区域，可以根据老
人的身体情况进行适老化改
造以及选用助浴产品。

在山东省淄博市，民政
部门通过发放消费券对老年
人购买助浴服务进行补贴。
根据活力、半失能、失能三个
标准，政府每年为每位老年
人补贴300元到450元。服务
企业则每年为每位老人提供
200 元等值服务，个人只需
花费50元，就能得到每年最
高 700元的“护理服务包”，
购买5次上门助浴服务。

据央视新闻

失能老人洗澡难如何破解

“老年助浴员”成为新工种

不要为琐事烦恼
李俊杰
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祖孙代码
吴林溪

6岁的儿子迷上了编程，拉着我的手，眼
里闪烁着祈求的光芒：“妈妈，我想上编程课，
您教我写代码吧。”看着他渴望的眼神，我心
里既欣慰又愧疚。我想陪他一起探索新世界，
可我忙得像个陀螺，根本腾不出时间。

看我为难的样子，母亲主动提出要帮
忙：“让孩子学编程吧，我出学费。”“不是学
费的问题，他年龄太小，学起来可能比较难，
需要有人陪。”我说。“不就是陪着吗，我陪！”
母亲笑盈盈地看着她的小外孙。

母亲的决心让我无法拒绝。每到周六，母
亲就和儿子凑在一起，俩人专注地盯着屏幕
学习。程序不再是冰冷的代码，而是祖孙俩之
间的新语言。偶尔，还会传来他们讨论的声
音。我眼珠子瞪得溜圆——这是我一坐到电
脑前就头疼的母亲吗？

我本以为母亲坚持不了多久，没想到，母
亲对编程的热情居然比儿子还要高。有时候，
孩子睡了，母亲还坐在那里复习编程资料。

上周，我正在开会，手机突然震动了一
下，是儿子的消息：“妈妈，这个程序我老是出
错，您帮我看一下吧。”我正忙得焦头烂额，根
本无暇顾及。

等我终于处理完工作，着急地赶回家，儿
子正在屋里唱歌。看我回来，儿子兴奋地喊：“妈
妈快看，这是我做的氛围灯，一唱歌就亮。这
是姥姥做的流水灯，一闪一闪可好看了！”

“你那个出错的程序是怎么解决的呢？”
我好奇地问。“姥姥帮我解决的，姥姥可厉害
了！”儿子冲着母亲比了个大拇指。我扭头一
看，母亲脸上那得意的笑容，比灯光还要明
亮。

我突然意识到，祖孙三代，每一代都在用
自己的方式传递着爱和智慧。母亲的无私奉
献，不仅填补了我因工作忙碌而留下的空白，
还为我们的家庭注入了新的活力。

我更为母亲感到骄傲，她用行动证明了
学习永远没有年龄界限。在陪伴外孙子的过
程中，她也找到了属于自己的乐趣。看着她眼
中重新燃起的求知欲，我仿佛看到了那个曾
经不服输的她。

“妈，您真厉害！”我用手肘碰碰她，冲她
挤挤眼。“孩子也很厉害！”母亲用手摸了摸儿
子的头。儿子在唱歌，灯光还在闪烁。爱是永
远不会过时的代码，而家人之间的互助，就是
这段代码最美的呈现。

邻居老王年轻时为事业拼
搏，退休后，本该安享晚年，可他
却整日为自己的健康状况烦恼。
每次身体稍有不适，他就担心自
己是不是患上了重病，因此寝食
难安。去医院检查后，其实并无
大碍，但他还是怀疑自己有病，
精神状态越来越差，家人也跟着
担心不已。

北面楼上的老张，整日为子
女的生活琐事烦恼不已。儿子工
作忙碌，没时间回家看望他，他
就郁郁寡欢，觉得儿子不孝顺；
女儿的婚姻中有些小摩擦，他也

跟着忧心忡忡。结果，自己每天
处在烦恼之中，还影响了和子女
的关系。其实，年轻人都有自己
的生活方式，老张的过度烦恼不
仅无济于事，还让自己陷入了负
面情绪。

李老太太对子女给自己的
赡养费总是斤斤计较，觉得大儿

子给得少，二女儿给得不勤，为
此常常和子女们争吵。结果，子
女们都不愿意常来看她，她变得
孤独又落寞。

老赵退休后，心态平和，从不
为琐事烦恼。即使遇到烦心事，他
也总是乐观面对。有一次，他不小
心弄丢了手机，身边人都替他惋

惜，他却笑着说：“旧的不去，新的
不来，也许是老天爷想让我买个
新手机呢！”这种豁达的心态让他
每天都过得开心自在。

张老太太在与邻里相处时
从不计较得失，邻居有事需要帮
忙，她总是热心相助。有一次，邻
居装修声音较大，影响了她休

息，她不仅没有计较，还主动送
去水果，表示理解。邻居对她充
满感激，两家人的关系越来越
好。凭着这样的处世之道，张老
太太在小区里很受尊敬和喜爱。

那些终日计较琐事的人，好
似陷入了一张无形的网，被烦恼
紧紧束缚。他们的内心被焦虑和
不安充斥，对未来充满无尽的忧
虑。放下那些琐事，以乐观积极
的姿态拥抱生活，以善良和宽容
对待身边的每一个人吧，唯有如
此，我们方能拥有充实、快乐的
晚年。
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十六年护理经验，如家的温暖；花普通百姓钱，住星级老年公寓。招收自理、半自理、不自理老人

全国爱心护理工程建设基地
全国敬老文明号沧州市万盛老年公寓


