
    适老是个大概念，从

家中的各种设施， 到日常

的衣食住行。 在社会生活

和居家养老过程中， 少遭遇些 “够不

着”“不会用”的磕绊阻碍，多一些便利

和从容，是当下很多老年人的期盼。这

一期，我们先聚焦适老的设施。有人在

家中为老人定制了“适老”神器，有老

人呼吁加快老小区加装电梯的速度，

也有老人感谢公园在一些小细节上的

改进。 其实，只要我们多考虑一点、多

行动一点、多一些设施和举措，便能为

老年人的生活带来多一

点的温情。
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成为老人的艺术算
不了什么，真正的艺术在
于战胜衰老。 ———歌德

关注“新民银发社区”，
就是关心自己，关心父
母，关心父母的父母
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    老妈心脏病突发猝死后，毫无思想准备的 86岁的老爸就

像丢了魂似的整个人都瘫倒了。以往，老爸在家百事不管，老妈

走后，没人管他的一日三餐、没人管他的衣着穿戴，更要命的是

老爸突然间双腿麻痹，行走都难，更不要说上下楼梯了。

我是唯一的儿子，大学毕业后去了苏州一家银行任职，现

在已是管理人员了，也在苏州安了家。只要有时间，我总是乘高

铁或自驾回上海探望他们，见他们生活和谐也很放心。可现在，

所有的放心都消失了，几乎不能“自理”的老爸让我牵肠挂肚。

我提议老爸与我们同住，他不肯，说住惯了老房子，不想

换。可他的卧室和卫生间在二楼，厨房、客厅在一楼，拖着两条

残腿上下一次起码 20分钟，还不安全。再有就是老爸的“吃”，

这个年纪的老人，蛋白质等营养一点都少不了，可他的吃明显

在“胡”。我给他的蛋白粉等营养品几乎原封不动，主食又以速

冻饺子包子方便面为主，老爸的肚子里装满了防腐剂……

我留意到各级政府都在加速适老化建设，对独居老人的

适老化改造有不少特殊的照顾。我最希望解决的，就是老爸上

下楼的问题。我致电老爸家所属街道，询问私房装电梯的具体

事宜，他们表态只要符合条件是可以的。于是，申请、相关人员

上门查看、审批……走完流程，我付了近 7万元，一架“迷你电

梯”连接了一层和二层，老爸再不用为上二楼卧室睡觉而犯愁

了。解决了行走问题，我又和邻居李阿姨商量，他们家烧饭菜

时能不能也给老爸匀一份，伙食费由我贴。李阿姨一口答应。

这次我回家探望老爸，发现他脸色红润了，听说他还交给了

李阿姨一把钥匙，万一有意外，可第一时间发现送医，比叫我这个

儿子还保险。我为老爸做了“适老”的事，至少现阶段我是心安的。

为了老爸能上楼

老妈，钥匙带了吗

    “我家健身房”是老爸老妈取的名字，因为这个

长者运动之家就开在我家对面的老年活动中心里，

爸妈几乎天天去报到。爸妈第一次去时，要在智能

体测机上完成身高、体重、肺活量、平衡能力及柔软

度等好几项体能检测，健康档案就此建成。现场教

练根据老人的不同状况为他们定制运动计划。

那里最“硬核”的是健身器械，单是一台跑步机

就暗藏不少机关设计：老人跑步速度设定了上限，

还添加了防摔的抓手。墙壁上的那台大屏幕实时监

控着老人的心率、血压和消耗的卡路里，各种数据

可使工作人员像游泳救生员似的时刻关注并保护

老人。有人练猛了，教练立刻上前提醒，避免过量。

我知道老爸曾多次去周边健身房咨询，因为他

在一次体检中查出“平衡欠缺”，医生关照他要多锻

炼。可他天天去公园锻炼，却总感觉不得要领，他想

去健身房，令他沮丧的是，人家一看他 76岁，便婉言

谢绝。他是在无意中发现活动中心有健身房的，进门

后便和专业康复治疗师交谈起来。治疗师说，老人的

拉伸活动一定要注意动作角度，正确的动作既可锻

炼肌肉韧性，也可改善关节活动范围。说着还示范

了动作。老爸服帖了：这个老人专属的健身房里，都

是定制的适老化器材：如有氧心肺、体质检测、微循

环促进等功能区可为老年人提供科学的指导。

那天回家后，他特别兴奋，拉着老妈一起办了会

员卡。每人每天花不到 3元钱便可享用各种运动器

材，两人直呼太合算，长者健身之家的器材不比康复

医院差，花小钱办大事，老爸的“平衡欠缺”改善了，

更让他自豪的是一年多专业合理的健身后，他的脚力

矫健了。爸妈常问我：“我们是不是返老还童了？”父母

能在适老的健身中找到快乐，我跟着一起开心。每

当这时，我便跷起大拇指：“还用问？那是自然！”

周老师

“我家”健身房
伊 伊

志 伟

接上满满的地气

    民间的养生之道中十分看重“接地气”，认为

“地气旺则气血盛，自然健康；地气弱则气血虚，

易生疾病”。应该说，这个说法有不少科学道理，

只不过，对众多居住在老旧小区的老人，尤其是

那些行动不便的老人，要想与大自然亲密接触并

不容易，要想实现居家养老，首先要打通下楼的

障碍，而其中，加装电梯是一个最可靠的途径。

近年来，各级政府和部门也为此作出了不少

努力，老小区加装电梯的消息不时传出，让大家

看到了希望；但由于加装电梯还需居委、楼道热

心人的组织参与，但遇到的困难难题也不少。作

者身边就时有这种情况出现，其中有位银发老友

曾自告奋勇，担当起所在楼栋加装电梯的发起

人，后来与我见面时却诉苦不迭：“唉，折腾了三

年多，还是有心无力唉！那么，可否由政府和相关

部门联手接盘，把老旧小区加装电梯作为一项

“标配”的适老化改造工程呢？事实上，在目前众

多老旧小区中，不仅是老人，其他居民也都希望

能加装电梯，以提升生活质量，因此一旦推进，便

可形成一个类似能源汽车生产的新领域和一批

专业保养队伍；至于在推进过程中遇到的难点，

我们可充分听取各方意见，随后条分缕析，制定

出相关条例，确保每户居民不因大度而吃亏，不

为私心而添堵。

总之，老旧小区加装电梯，既可视作一项适

老工程，更应成为一项民心工程，至于现在我们

强调养老，最终收获了更多成果，实现了“美丽家

园”愿景，不正是“急在眼前，利在长远”的真实写

照，又焉知不是应了“家有一老，便是一宝”之说，

承泽了老人的福荫呢？让众多“悬空老人”自由上

下，随时接上满满的地气，也就是我们应尽的一

番孝心和责任了。

多一点温情

    朋友常说，家有一老，如有一宝。他一直跟父

母住在一起，从妻子怀孕，到孩子出生直至上学，

父母给他们提供了很大的帮助……

“如今父母老了，我想让他们生活得舒适一

点。”他对家里进行了全方位改造，铺防滑垫、改

造感应灯、装卫生间的扶手……父亲去年动了一

个手术，身体右半部分行动迟缓，于是，朋友在每

扇门上都加装了一个左侧的把手，父亲用起来很

方便。不用求助于人，疾病带给父亲的烦恼渐渐

消失，脸上的笑容又多了起来。

朋友觉得，对老年人来说，只改善家里的居

住环境远远不够。老年人的活动安全问题也很重

要，因为大部分老人发生摔倒等问题都是在室

外，所以社区以及周边公园的设施配套很重要。

朋友生活的小区处处体现出了对老年人的

关爱。楼梯的扶手拐角处，扶手延伸出来，做成了

凳子的样子，老人爬楼梯累了，可以坐在上面休

息一会儿。相比于其他公园，这里的小公园还增

加了很多细节，长椅上加了扶手，方便老人起身；

公园中间有一块较开阔的空地，专供老年人活

动；空地旁还特意添置了一些柜子，老年人的包、

水杯等物品，都可放在里面。

细节很小，老人也不会有刻意被照顾的感

觉，这不正是老人最期盼的事吗？为老人提供一

个适老的家，听起来似乎很难，但其实很简单，只

需要我们多考虑一点、多行动一点、多一些设施

和举措，如此，便能为老人带来多一点的温情。

张君燕

赵荣发
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    我妈刚过六十，手脚麻利，心胸豁达，是个受欢

迎的人物。小区需要“站岗放哨”的志愿者，她是积极

的响应者。居委每周一次的戏曲、歌唱队活动，她是

召集人……见她整天快快活活，我这个儿子也宽心。

可老妈也有不让我省心的地方，那就是她的忘

性。她是个急性子，有人发微信叫她，她总是三步并

作两步匆匆出去的，可出门容易进门难，等事情结束

回到家门口，才发现忘带钥匙了。这种尴尬事频率不

低，不过，她有我这个后盾，拎起电话：“儿子，我忘记

带钥匙了，快来帮妈开开门！”每到这时，只得和公司

头儿低头哈腰打招呼，又得回家开门去了。好在公司

离家就几站路，为节约时间，我骑上小黄车就上路。

看到我满头大汗的样子，我妈也不好受，儿子长儿

子短地安抚我，可要她改这个忘性几乎不可能。

得想个办法让我和妈都能从钥匙的心病中解

脱。那天，我从电子门铃的音乐中受到启发。如果能

让我妈走到门口就有个声音提醒她带钥匙，那她想

忘也忘不了了。说实话，把门铃音乐声换成“老妈，钥

匙带了吗”的提醒很方便，可怎么让她走到门前就能

听到呢？这也不难，加个声控芯片。忙活了几天，让我

妈在不同位置上反复试验，终于，最佳角度形成……

如今，我妈只要离房门还有 2米远，提醒声就

响起了。这三年她只有一次失误，那是跳广场舞的

阿姨们催她。跳舞的人腿脚麻利，我妈是小跑着出

门的。门关上的一刹那，她听到了“带钥匙了吗”的

提醒，为时已晚。我不得不又跟头儿请假，头儿反

问：“你妈好久没让你回家开门了，她吃的是什么专

治健忘的药？”头儿的这句话让我好有成就感，因为

我为我妈量身定制了一件“适老神器”。

（上
）


