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中老年人减重应注意的问题

■2024年 11月 6日 ■星期三44版版 综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻综合新闻■联系电话：2823914 邮箱：tsldrbtg@126.com

■版式设计：宣志利宣志利 责任编辑：杨铁良杨铁良

记者乡村行

滦州市九百户镇鸡冠山：

金秋苹果香 果农日子旺

本报讯（记者卢山）日前，从外地

赶回的陈先生将一面写有“为民解忧、

爱心永存”的锦旗送到丰润左家坞派出

所，连声为该所户籍窗口特事特办为百

姓解忧的行为点赞。

9 月 20 日，在外地工作的陈先生联

系该所户籍窗口称：与其同住的岳父户

口本丢失，因急用需补办，但老人患严

重脑血栓常年卧床，实在不能到户籍室

办理，请求帮忙。

了解情况后，该所户籍工作人员付丽

丽打破常规，特事特办，通过微信视频的

方式进行了人像比对，确定后，为确保万

无一失，又与该村村委再次核实，仅一个

小时就补办完成并邮寄给陈先生。高效

又暖心的务实举措，让陈先生感激万分。

丰润公安

特事特办高效又暖心

本报讯（马云峰）迁西县农村信用

合作联社始终坚持“以人民为中心”的

发展思想，创新服务方式和手段，不断

加强围绕老年群体、弱势群体等特殊人

群服务体系的建设，全力满足他们个性

化的金融服务需求。

太平寨镇信用社利用休息日，走进

本镇特困人员供养服务中心开展慰问

服务。当得知 41 名老年人因补贴款发

放、需在两日内激活社保卡后，该社立

即制定专属服务方案，针对卧床不起、

在外就医的利用“移动展业”设备上门

办理密码重置、激活等业务；对于身体

状况较好的老年人，在网点增设专柜，

开通绿色通道，仅用一天半时间就完成

了全部业务。

联社营业部员工、县公安局反诈

中心民警结对赴秀峰里社区“老年人

日间照料站”开展金融教育宣传进社

区公益活动。以开展文艺演出、组织

趣 味 游 戏 等 老 年 人 喜 闻 乐 见 的 方 式

宣传反诈知识，让银发群体在温馨和

谐 的 氛 围 中 进 一 步 提 升 了 反 诈 防 骗

意识。

洒河信用社借助当地是板栗主产

区的有利契机，深入板栗收购点向广大

栗农普及金融消费者权益保护、防范电

信网络诈骗等金融知识。特别是针对

老年群体使用电子产品时可能存在的

困难，用浅显易懂的语言进行宣教，让

金融知识走进百姓心间。同时，该社为

辖内子女在外地务工且行动不便的老

年客户，提供板栗销售和存取款“爱心

车”接送服务。

迁西农信社

关爱特殊群体 擦亮为民底色

本报讯（记者卢山）10 月 24 日，滦

南县南堡镇政府相关领导和冯庄子村

干部专程来到曹妃甸区交警支队送上

锦旗，对交警雷厉风行的工作作风、一

心为民办实事的工作态度点赞。

今年以来，曹妃甸交警认真倾听

群众呼声和建议，深入辖区摸排道路

交通安全隐患，在群众反映较多的马

庄 子 、冯 庄 子 、一 场 场 部 等 路 口 安 装

信号灯和电子警察，辖区 71 处有信号

灯 没 有 电 子 警 察 的 路 口 安 装 了 视 频

监 控 设 备 ，通 过 信 号 灯 智 能 化 改 造 、

标 志 标 线 完 善 、减 速 带 安 装 等 措 施 ，

完 成 13 处 道 路 交 通 风 险 隐 患 点 位 的

整改提升。

同时，曹妃甸交警常态化扎实推进

辖区道路交通安全隐患突出问题整治，

重点治理与常态化治理相结合整治道

路交通安全各类问题，通过安装防护

栏、设置减速带、拓宽路面，消除了潜在

隐患，确保了交通安全，为群众出行创

造了良好环境。

排隐患强设施

曹妃甸交警为民实打实

本报讯（冯楠）为了让老年人的生

活更加安全、舒适、便捷，丰南区民政局

把对特殊困难老年人居家适老化改造

列为民生工程、暖心工程，积极定制改

造方案，通过居家适老化“小改造”，构

筑养老“大幸福”。

适老化环境改造内容包括地面改

造、门改造、卧室改造、如厕洗浴设备改

造、厨房设备改造、物理环境改造、老年

用品配置等多个项目。如在卫生间、厨

房、卧室等区域铺设防滑砖或防滑地

胶，提高安全性；在如厕区或洗浴区安

装扶手，辅助老年人起身、站立、转身和

坐下；降低操作台、灶台、洗菜池高度或

在其下方留出容膝空间，方便乘轮椅或

体型矮小的老年人操作等。

根据每位老人的实际需求和实际

状况，该区民政局量身定制改造方案，

做到一户一方案。 岔河镇的兰爷爷家

卫生间中，墙面上安装了牢固的扶手，

方便兰爷爷起身和行走，沐浴椅的配备

大大降低了老人洗澡滑倒的风险。兰

爷爷激动地说：“以前起来总是提心吊

胆，生怕摔倒，现在有了这扶手、沐浴

椅，心里踏实多了。”

截至目前，全区已经完成了 60 户

特殊困难老年人家庭的居家适老化改

造。通过各项改造，不仅提高了老年人

的生活自理能力和生活质量，让更多的

特殊困难老年人生活越来越便利，同

时，在一定程度上弥补了养老设施不足

的问题，使老年人可以在家庭和社区中

实现就地舒适养老，减轻了家庭和社会

的负担。

丰南

居家适老化“小改造”
构筑养老“大幸福”

本报讯（记者卢山）近日，迁安公

安及时救助一名驾驶三轮车侧翻群众

脱离困境，受到群众赞誉。

当天 9 时许，沙河驿派出所民辅警

外出工作途中发现一辆三轮车在迁安支

线沙河驿镇刘庄子村西一涵洞东侧侧

翻，车厢载有两只羊，车主正试图推车，

但车辆纹丝不动。民辅警立即停下警车

跑上前去帮助车主，几个人齐心协力将

侧翻的三轮车扶正。经询问车主得知，

由于正是上坡路段，车主在倒车时操控

不当导致三轮车侧翻，幸好有土坡挡住，

没有造成严重后果。临行时，民警再三

嘱咐车主一定要小心驾驶，防止发生意

外。车主表示今后一定会注意行车安

全，同时对民警的热心救助表示感谢。

三轮车不慎侧翻
民警及时救援

本报讯（记者吕泽萱）又到一年丰收

季，红彤彤的苹果挂满枝头。近日，滦州

市九百户镇鸡冠山的富士苹果进入采摘

期，果园四处弥漫着香甜气息。“我们这儿

的苹果有中国绿色认证，它们都是持证上

市。”鸡冠山生态农业产业园苹果园负责

人武纳说。

鸡冠山生态农业产业园是由“太行山

上的新愚公”李保国生前指导规划建设

而成的。李保国去世后，由他的夫人郭

素萍教授带领李保国式科教扶贫团队，

对园区进行科技帮扶指导，产、学、研三

结合。苹果园占地 300 亩，年产高端果品

6.5 万公斤。这里的富士苹果呈粉红色，

夹杂红色条纹，口感七分甜三分酸，爽脆

可口，果味儿十足。该苹果在 2021 年至

2023 年河北省山地苹果大赛中，连续 3 年

获得金奖。

“我们园区所有水果不打农药，全部

用有机粪肥。2020 年，我们种的苹果、梨、

桃等水果，还获得了中国绿色食品认证。”

武纳充满自信地说道。

据介绍，鸡冠山苹果“2001 富士”待成

熟时，需将样品送往国家相关部门检测，

生成二维码后，制作成宣传单，放入苹果

箱内（消费者可扫描二维码自行查询）。

目前，该苹果主要销往京津冀等地区，订

单不断，供不应求。

此 外 ，鸡 冠 山 生 态 农 业 产 业 园 还 是

一个集有机种植、特种养殖、生态恢复、

休闲养老、农产品加工于一体的四季可

采摘可游览的旅游观光园，将昔日的荒

山 秃 岭 变 成 了 带 动 当 地 百 姓 致 富 的 金

山 银 山 。 下 一 步 ，鸡 冠 山 将 在 现 有 2.5

万亩建设面积的基础上，开发建设荒山

荒坡 5 万亩，带领革命老区及周边 10 个

村 庄 9500 多 人 继 续 实 施 荒 山 绿 化 工

程 ，打 造 燕 山 地 区 生 态 治 理 、乡 村 振 兴

的样板。

近年来，九百户镇借助乡村振兴战略

的东风，加大农业帮扶力度，提供政策、技

术支持，坚持“输血”与“造血”并重，发展

荒山绿化、果树栽植、梯田开垦、农旅休闲

等产业，通过文旅融合拓展现代特色农业

生态和文化功能，形成企业、农民双赢的

良好局面。

观看更多精彩视频，请关注“老吕乡

村行”抖音号

在唐山市高新技术开发区车水马龙

的城市干道旁，一道迷彩绿的大铁门里有

一片静谧之地，宛如城市中的绿洲，孕育

着希望与梦想。这里是唐山智毅教育中

心，是一个用爱与责任帮助青少年创造成

长奇迹的地方，也是很多家庭希望开始的

地方。

退役武警任校长
军营式学校帮助孩子解决成长

中的问题

走进迷彩绿的大门，记者看到了温馨

的院落、明亮的教室、宽敞的训练场、整洁

的宿舍、叠成“豆腐块”的被子、一尘不染

的盥洗室……让记者仿佛置身军营，却又

能感受到浓浓的校园气息，这里就是唐山

智毅教育中心。正值下午军训时间，记者

看到孩子们在教官的指导下，正在进行站

军姿训练。孩子们队列整齐、身姿挺拔、

精神饱满。

智毅教育中心的赵松校长，曾是一位

武警战士，荣获优秀共产党员称号。他曾

多次担任夏令营和团建军事拓展活动的

总教官，也曾多次担任各大高校新生军训

主教官，他用专业的军事素养和领导能

力，为智毅教育中心注入了一股钢铁般的

力量。赵松告诉记者，目前来中心学习训

练的孩子都处在“成长的弯路”上。孩子

成长道路上遇到的诸如青春期心理问题、

厌学问题、家庭教育和亲子关系问题等都

需要运用科学的手段进行矫正，才能够帮

助他们重返课堂和校园。

从“叛逆少女”到“小帮手”
转变并非一蹴而就 保持更需

用心维护

采访过程中，食堂里一个忙碌的身影

引起了记者的注意。这是一个十几岁的

女孩子，背影有些单薄，个子高高的，扎

了一个马尾辫，干活很麻利。这个孩子

为什么会在厨房忙碌？带着疑问，记者

向 赵 松 校 长 了 解 情 况 。 赵 松 向 记 者 介

绍 ，中 心 有 规 定 ，孩 子 们 都 需 要 轮 流 值

日 帮 厨 。 这 个 女 孩 曾 是 许 多 人 眼 中 的

“ 问 题 孩 子 ”，由 于 父 母 工 作 很 忙 ，除 了

给足她的生活费外，平时很少管她。小

小 年 纪 ，她 就 结 交 了 一 群 社 会 闲 散 人

员 ，开 始 逃 课 、厌 学 、抽 烟 ，甚 至 夜 不 归

宿 ，父 母 的 担 忧 无 奈 和 老 师 的 摇 头 叹

息 ，都 无 法 让 她 回 头 。 直 到 有 一 天 ，她

险些被诈骗团伙利用，被公安机关抓捕

后，由父母领回家。

为了拯救女儿，父母决定将她送到远

离 家 乡 近 两 千 公 里 的 唐 山 智 毅 教 育 中

心。起初，她对这里充满了抗拒，面对陌

生的环境和陌生的教官、老师，她在心里

为自己筑起了一面墙。“中心的心理老师

尝试着与她沟通，一点点解开了她的心

结。天气渐凉，孩子的父母没时间及时给

孩子送来换季的衣物，也是中心的老师替

她置办好了御寒衣物。慢慢地，这孩子脸

上有笑容了，话也开始多了。一个月后，

她就开始融入这里的学习、训练生活。我

们中心有让孩子轮流帮厨的规定，她特别

喜欢帮厨，也总是干得最好。”赵松向记

者介绍，“她到这里已经半年了，随着时

间 的 推 移 ，孩 子 发 生 了 翻 天 覆 地 的 变

化，从一个内心浮躁的‘叛逆少女’变成

了 老 师 的‘ 小 帮 手 ’和 父 母 的‘ 小 棉

袄 ’。 但 转 变 不 是 一 蹴 而 就 ，原 来 的 环

境很容易让孩子‘故态重萌’，如何能防

止这种情况发生，还需要我们进一步思

考和探索。”

点亮心灯 唤醒意志
专业师资队伍打造专业教育品牌

采访过程中，记者注意到，智毅教育

中心的教官们走路带风、英姿飒爽，“军人

范儿”十足。赵松告诉记者，中心的所有

教官都是退伍军人，心理老师也都是专业

院校心理学专业的毕业生。“专业的人才

能干专业的事儿，孩子们走过弯路，帮助

这样的孩子更加马虎不得，更需要专业人

才的‘呵护’！”提起中心的师资力量，赵

松自信满满。“中心集合了多方优质教育

力量，采取‘心理辅导+感恩教育+行为养

成+劳动体验+国学教育’五位一体的先

进教育模式。根据每个孩子的具体情况，

制定有针对性的教育方案，能有效帮助孩

子们解决成长中的问题。”赵松对记者说。

智毅教育中心的教学理念独特而深

刻。赵松主张“专注心理辅导，突出励志

成长教育”，视家长为亲人予以尊重，视学

生为家人予以爱护。赵松相信，只有点亮

心灯，唤醒意志，才能真正实现立德树人、

理想激励的目标。

“孩子是家庭的希望，我希望能帮助

更多的家庭走出困境，为社会贡献自己的

力量。我相信，教育是走向美好人生的必

经之路，是迈向成功的桥梁。对于每一个

家庭而言，改变孩子就是拯救家庭，更是

迈向幸福的阶梯。”赵松如是说。

联系电话：15531565317

唐山智毅教育中心：

用爱心与责任照亮迷途少年的回归之路
□ 记者 王楠

您可能有疑惑，感觉身边的中老年人

饮食很规律，又好运动，又不太喜欢吃大鱼

大肉，但为什么减重会比较困难呢？

其实问题还是出在比例搭配上。我们

之前讲过两份蛋白质、两份蔬菜、一份主食

的 2:2:1 比例，是最佳减肥餐比例。而到了

中老年人这里就变成了全主食覆盖，早晨

粥、烙饼，中午包子、馒头，晚上疙瘩汤、面

条，这一天全是主食，很少蔬菜和蛋白质。

这样的饮食比例不仅会让人肥胖而且会升

糖快，导致甘油三酯、低密度胆固醇增高。

为什么有的中老年人不是胖子甚至体

重正常，还有三高呢？

这个年龄段的人不能单纯看体重，而

是要看腰围，女士腰围超过 80 公分，男士

超过 85 公分，就容易出现代谢紊乱，代谢

综合症会引起三高。而通过改变饮食习

惯，完全可以解决这类问题，简单的说就是

将原来全主食覆盖改成尽可能多的优质蛋

白和蔬菜覆盖，主食比例减少且换成藜麦、

煮玉米、菜饽饽、烀土豆、蒸红薯等。

下面给大家推荐模拟的一日三餐。早

晨，燕麦牛奶粥，加拌菜、鸡蛋；中午，木须

肉、红豆米饭；晚餐，懒豆腐，去掉主食。

水果每天要选择低生糖的苹果、梨、橘

子、橙子、柚子、猕猴桃、蓝莓等。通过这样

的饮食改变，腰围会缩小，对应的血糖血脂

血压就会随之降下来了。 （唐健）

近日，乐亭县卫健局组织机关班子

成员、各股室负责人、各级医院负责人以

普通患者身份深入各医疗机构亲身体验

办事或就诊流程，从普通群众视角出发，

着眼“关键小事”，直观感受流程“顺不

顺”，服务“好不好”，质量“高不高”，打通

群众政务服务和看病就医的堵点、淤点、

难点问题。

此次活动旨在让管理人员切换视

角，将“别人反映”转变成“自我发现”，将

“被动改善”转化成“主动作为”。本着

“边体验、边思考、边整改”的原则，全系

统共发现问题65项，主动现场整改问题

38项，对 27项问题明确责任人，明确整

改措施，限期整改。

图为新寨镇中心卫生院负责人以患

者身份体验门诊医疗服务。

王立鑫 摄

乐亭：

转换角转换角色色
察民意察民意解民忧解民忧

本报讯（记者徐喆 通讯员谭栋栋

王晗）近日，李先生将一面印有“以细心

践初心，用真心赢民心，失而复得，万分

感谢”的锦旗送到唐山市公安局海港分

局港西派出所。

10 月 30 日 10 时 34 分 ，港 西 派 出

所值班民辅警张亮和霍健接到李先生

报警，称他在海港汽车站弄丢了钱包，

钱 包 里 有 1000 多 元 现 金 和 好 多 证

件。民辅警接到求助后，立即驱车前

往车站开展核实查找，并联系该车站

站 长 。 站 长 当 即 与 当 班 大 巴 车 司 机

沟 通 ，司 机 在 其 车 内 仔 细 翻 寻 ，并 未

发 现 李 先 生 的 钱 包 。 民 警 及 车 站 工

作 人 员 又 通 过 其他方式查找，2 小时

后，在车站候车室座椅处找到了李先

生的钱包。原来，李先生在车站下车

去 往 候 车 室 等 候 时 ，接 听 了 电 话 ，此

时，钱包不慎从座椅缝隙中掉落至下

面的支架上。

车站内粗心乘客遗失钱包
民警迅速帮其寻回


