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今日饭单，饺子。明日，炒饼。
醒目的食谱、整齐的桌椅、干净的

后厨……近日，笔者实地探访襄垣县夏
店镇付村老年食堂，看付村如何从“一
元午餐”这件小事破题起步，推出农村
居家养老新模式。

孝老从“一口热乎饭”开始

11点，络绎不绝的老人来到理事
会院里，随着音乐响起，大家自觉排起
队来。“伸手拍拍、上下拍拍……”在志
愿者带动下，老人们跟着做起健身操。
饭前做操，饭后洗碗，成了老年食堂的

“纪律”之一。
简单活动后，大家纷纷走进食堂排

队取餐。老人们围坐桌前边拉家常，边
吃着热腾腾的饺子，整个食堂飘出热气
腾腾的“幸福”味道。

“看，我们今天吃的饺子！”边和女
儿视频边吃饭的任云先是老年食堂的
常客，她告诉笔者：“我们五天不吃重样
饭，饭菜软烂清淡，很适合老人口味，我
们争取活到一百岁！”

襄垣县夏店镇付村位于城乡接合
部，年轻人外出打工常年不在家。怕老
人们凑合、吃不好、没营养，一顿热乎饭
成了儿女们最担心的事。“谁家都有老
人，看着老人做一顿顶三顿，心里很不
是滋味。”村党支部书记、村委会主任韩
跃中表达了他们创办老年食堂的初衷。

“咱们基础好，理事会有现成食堂，
锅碗瓢盆、灶具蒸箱一应俱全。”

“没有报酬，厨师不好找。”“我做过
后厨，我先临时干！”

“咱们村干部两人一天，轮流当志
愿者，看顾老人安全。”

“节假日、周末得让老人和家人团聚。”
……
支村两委多番征求意见后，定了

调！今年九九重阳节过后，付村老年食
堂的灶“支”了起来，专门为70岁以上
老人服务，每天只需要一块钱，中午就
能饱餐一顿。

为了让老人吃得安心、吃得舒心，
老年食堂根据老年人饮食习惯，科学制
定菜谱。菜品由超市统一配送，荤素搭
配、低盐低油。另外，还定制了碗柜，就

餐的老人需要自己的碗筷自己洗，保证
干净卫生，更好满足老年人的用餐需求。

食堂规定，大家一致默许“三不
开”，村里红白事不开，村民都要来理事
会帮忙；周末节假日不开，方便老人与
孩子家人团聚；腊月二十到正月十五不
开，过年大家忙着走亲访友。韩跃中
说：“我们大家事大家议，看这上座率就
知道老年食堂多受欢迎！”

多方“造血”让幸福延续

开办容易，运行难。由于日常用餐
老人达80余人，每天收老人一元钱，还
有买菜的开支格外“琐碎”。虽然有村
办企业、集体土地流转的资金，还有周
边企业赞助，但没有“钱掌柜”，理不清。

为此，他们组建了老年食堂办事
处，由专人采购、做饭、记账，党员干部
轮流志愿服务，营运困扰迎刃而解。

“你看，过去半个月开支都公示在
墙上。”韩跃中说，老会计负责算好账，

菜品是联系某知名超市上门派送，预收老
人一个月的饭钱，吃不完往后推，谁吃饭，
谁打钩，食堂运营的情况，大家都清楚。

为了让老年食堂长久“飘香”，支村
两委主动筹集资金，鼓励个人出一点、企
业捐一点、村里添一点、政府补一点，让
老人在家门口就能吃上热乎饭。韩跃中
指着仓库的米面油说：“这是裕英永旭新
材料公司前两天送来的，周边企业听说
咱们创办老年食堂，都非常支持。”

临近饭点，村支部副书记范秀明和
老村委会主任，一人把大家包好的饺子
端进来，一人看锅煮饺子。据了解，食
堂开办以来，村干部都积极出力，虽然
是义务劳动，但看着老人们吃得开心，
大家打心底高兴。

浓浓饭香里飘出的孝老爱亲味儿，
让敬老、爱老从“舌尖”直抵心间。

暖心升华为幸福加码

好事“巧”办，一把钥匙开多把锁。

吃上热乎饭只是第一步。
饭后的翟永旺并没有着急回家，在

餐桌上他已和他的“乐”友们商量好排
练节目。

半尺高的小台，一架话筒，两把二
胡，一根电吹管，几把椅子，这就是他们
的舞台——村文体活动中心。

“起初他们的聚集地在村门口，冬
天温度低，老人们排练不方便也不安
全”，韩跃中说，村内文艺爱好者多，支
村两委利用闲置的活动室改造成文体
活动中心，有音响和电视，大家排练更
方便。还有不少周边村的老人拿着乐
器参与进来，围观的人更是不少！

“十五的月亮升上了天空哟……”
《敖包相会》《社员都是向阳花》《翻身道
情》一首首他们熟悉的歌曲再次回荡，让
70多岁的“银发”乐队成员乐此不疲。

隔壁的棋牌室也是人气爆棚。每
月十五号，村委组织志愿者为老人们免
费理发、量血压、测血糖等。他们在等
待之余，还能打扑克、下象棋。

付村家门口的养老服务场景，让
“老有颐养”更可感、可及、可享。

“每天我们都围坐在一起，拉拉家
常，唱唱歌，打打扑克，有说有笑，很是
开心！我们村里的文化生活一点都不
比城里差，前不久我们还自导自演了一

场晚会呢！”老人任云先说。

小饭碗托起大民生。近年来，付村

围绕养老服务与文明实践工作相结合，

聚焦“一老一小”，建设文体活动中心，

推行一元午餐、低价幼儿园、免费医保、

取暖补贴等，不断探索发展惠老、助小

服务，积极践行移风易俗，厚植文明新

风，真正让“小家”安、“大家”稳。

据悉，襄垣县已有23个村、社区涵

盖老人助餐服务，其中夏店镇西北阳

村、王桥镇上王村等20个村开办日间

照料中心。除此之外，夏店镇付村、丛

城等积极开办老年食堂，古韩镇开元社

区养老服务中心提供餐饮、入住服务，

多样化养老服务惠及千余人。

离家不离亲，离亲不离情，不论是

日间照料中心，亦或是养老服务中心，

日渐完善的基础设施，多样化的养老

服务，托起幸福夕阳红，让养老真正变

“享老”。
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“一元午餐”里的幸福“食”光
——从付村老年食堂看襄垣县养老服务新路径

随着年龄增长，老年人的身体机能
逐渐衰退，听力健康问题也日益凸显。
世界卫生组织（WHO）发布的《耳聋和
听力损失》表明，有50%的听力损失患
者可以通过健康生活方式进行有效预
防。如何预防听力损失？以下十条建
议供老年朋友参考：

1.增加B族维生素摄入，保护听觉
细胞。日常多进食粗粮、瘦肉、蛋类、新
鲜蔬菜水果，建议选择含多种维生素B
而不是只含单一维生素B的补充剂，各
营养素之间协同作用效果更佳。

2. 补充维生素D和钙，提高耳功
能。维生素D和钙，既可保持听骨和耳
蜗骨密度，避免声音传递到耳蜗的过程
受到干扰，又可净化耳动脉，提高耳功
能。平时多喝骨头汤、脱脂奶，建议选

择钙镁锰锌铜维生素D补充剂，不仅补
钙效率高，而且含有镁锰锌铜多维营
养，协同预防听力损失。

3.补充β-胡萝卜素和维生素A，增
强耳细胞活力。β-胡萝卜素和维生素
A能给内耳的听觉细胞和中耳上皮细
胞提供营养，增强耳细胞活力。多吃胡
萝卜、南瓜、番茄、鸡蛋、莴苣、西葫芦、
鲜橘等食物，可以保护耳蜗内的神经细
胞，缓解耳鸣。

4.合理安排饮食。中老年人不宜
摄入过多脂肪及甜食，宜多吃蔬菜、水
果、豆类等清淡食品，以防高血压、动脉

硬化、糖尿病等全身疾病的发生，影响
耳部的听觉功能。

5.注意耳部卫生。尽可能保持耳
道干燥，切忌经常掏耳朵，如果操作不
当易引起外耳道损伤或鼓膜穿孔，影响
听力。

6.远离噪声刺激，防止损害听觉。
减少危险因素也是预防听力损失的重
要手段：包括避免使用耳毒性药物，如
氨基糖苷类抗生素等；避免噪声损伤，
如突然爆炸等噪音、电视手机等娱乐性
噪音等。

7.加强慢性病管理，避免加

重听力损失。高血压、高血脂、高血糖

等慢性病会加速耳聋，应加强对慢性

疾病的管理，防止微循环障碍。

8.科学使用耳机。选择佩戴舒适、

音量可调的耳机；避免长时间佩戴耳

机，每隔1小时休息一次。耳机音量以

“能听到”为合适音量。

9.定期筛查，早发现早治疗。一旦

发现听力下降、耳鸣和眩晕等症状，应

及时到医院耳鼻喉科就诊检查。

10. 关爱听障老人。家人和照护

者要帮助老年人丰富日常生活，增加

对话交流，鼓励社交参与，缓解老年

人孤独感。

市卫生健康委员会 长治日报社 联办

关注老年人听力健康
老年人健康科普

在付村，让养老变“享老”。


