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●9月 3日，张家界市汽车运输有限责
任公司直属第一分公司，车号为湘
G02229，因卫星定位装置不在线，罚款
800。
●9月 3日，张家界市汽车运输有限责
任公司直属第一分公司，车号为湘
G02156，因卫星定位装置不在线，罚款
800。
●9月 3日，张家界市汽车运输有限责
任公司直属第一分公司，车号为湘
G02037，因卫星定位装置不在线，罚款
800。
●9月 5日，张家界益达运输有限公司，
车号为湘GY7959，因卫星定位装置不
在线，罚款 800。
●9月 5日，张家界益达运输有限公司，
车号为湘G02268，因卫星定位装置不
在线，罚款800。
●9月 5日，张家界益达运输有限公司，
车号为湘G02268，因卫星定位装置不

在线，罚款800。
●9月 11日，宜昌市顺通旅游客运有限
公司，车号为鄂 ELY359，因未持有效
客运标志牌，罚款1000。
●9 月 12 日，张家界益达运输有限公
司，车号为湘G01836，因卫星定位装置
不在线，罚款800。
●9月 21日，湖南成也客运有限责任公
司，车号为湘 AA0056，因未持有效客
运标志牌，罚款2000。
●9月 21日，铜仁全通汽车运输有限责
任 公 司 松 桃 分 公 司 ，车 号 为 贵
DC7377，因线路两端均不在车籍所在
地，罚款1000。
●9月 21日，张家界冠军VIP礼宾旅游
运输有限公司，车号为湘G02130，因卫
星定位装置不在线，罚款800。
●9月 21日，张家界冠军VIP礼宾旅游
运输有限公司，车号为湘 GY7988，因
卫星定位装置不在线，罚款800。
●9月 21日，张家界冠军VIP礼宾旅游
运输有限公司，车号为湘G02129，因卫
星定位装置不在线，罚款800。
●9月 26日，长沙锦云旅游汽车运输有
限公司，车号为湘A43950，因未持有效
客运标志牌，罚款1000。

2018年9月违规班线车、旅游车处罚名单

本报讯 10月 15日，张家界消防
走进永定区尹家溪中心敬老院开展消
防宣传培训活动。
“大爷您好！这是《消防宣传手
册》，里面有很多家庭和日常防火、灭
火知识 ，请您多看看。”活动现场，消防
志愿者一边向老人们发放消防宣传资
料，一边提醒老人不要在床上抽烟，不
乱接电线，并向老人们详细讲解了敬老
院发生火灾如何正确报警以及如何进
行火场逃生自救等一系列消防常识。

消防志愿者还向敬老院的工作人
员详细讲解了灭火器的正确使用方法、
日常消防安全检查的内容和相关典型
火灾隐患的消除方法等，提醒工作人员
要切实加强日常消防安全自查自纠，及
时消除养老院内存在的火灾隐患，为老
人们营造一个良好
的消防安全养老环
境。
（吴杰）

张家界消防走进敬老院

25、你知道合理膳食的“两句
话，十个字”吗？
答：这两句话，十个字是：一、

二、三、四、五，红、黄、绿、白、
黑。其具体含义为：
一：每天喝一杯牛奶，含奶量

高，能预防骨质疏松；
二：250-300克碳水化合物，相

当于6-8两主食，可因人增减；
三：3份高蛋白或一两瘦肉，鸡

蛋一个，豆腐二两，鱼虾二两；
四：四句话：有粗粮有细粮，不

过甜不过咸，可每天吃三、四、五顿
饭，每顿只吃七八分饱，少食多餐；
五：500克蔬菜和水果可防病癌。
红：一天 1-2 个西红柿，少量

红、白葡萄酒；
黄：红黄色富含胡萝卜素的蔬

菜，如胡萝卜、西瓜、红薯、老玉
米、南瓜、红辣椒等。
绿：常饮绿茶、含有多种抗氧自

由基物质，可减缓老化。
白：燕麦片，可通大便，降胆固

醇。
黑：常吃黑木耳，能降低血粘

度，防老年痴呆症。

第六章 适量运动
26、如何释放工作和生活压力？
答：运动减压= 健康生活。现代

人普遍感觉到工作和生活压力较大。
研究证实，压力过大会降低免疫力，
损害健康。那么，如何解放自己，释
放压力呢？
运动是一种有效而经济的排解方

法。研究表明，科学的运动健身能够
有效缓解心理压力、克服不良情绪；
长期坚持健身锻炼能促进身心健康，
提高生活品质。
首先要选择自己喜爱的、能产生

愉悦感的运动。有研究发现，带着不
良情绪运动，不仅起不到减压的作

用，反而容易导致身体过度疲劳，情
绪更加糟糕。
此外，选择一些动作轻缓、运动

强度适中的有氧运动更能达到放松身
心的效果。例如跳绳、跳操、游泳、
快走、慢跑、羽毛球、乒乓球、骑自
行车、打太极拳等都是效果很好的有
氧运动方式。
运动减压贵在坚持，保证每周

3～4次，每次30～40分钟的运动是基
本的要求。如能做到每天都动，养成
终身体育运动的习惯就更好了。
运动减压是十分有效又无副作用

的“良药”。面对这个节奏越来越快
的世界，如何处理自己的心事、减轻
焦虑和压力，这些都可以找运动来帮
忙。所以，您郁闷吗？那就运动吧！
您想快乐吗？那就运动吧！

（待续）

健康张家界知识读本

当你老了、头发白了、睡意昏沉、走不
动了，你会如何安度晚年？看看家中的父
母，是否已在不知不觉中渐渐老去？又是一
年重阳节，“养老”离我们越来越近。
据全国老龄办发布数据显示，截至 2017

年底，我国 60 岁及以上老年人口有 2.41 亿
人，占总人口 17.3％。养老已经成为政府和
社会必须面对的重要问题。然而，记者采访
了解到，目前养老机构专业护工普遍短缺，
农村敬老院管理人员后继乏人，我们该如何
面对“银色世界”？
城市：养老机构专业、年轻护工告急
每天下午 4点半，何利军都要到武汉市

花桥街协昌里的项大鸿老人家，为老两口做
晚餐、整理房间，还要给躺在床上不能自理
的爷爷一口一口喂饭。她为两老服务已经三
年。
48岁的何利军是武汉市晚晴养老服务公

司的照护员，她在这里工作已经五年。在这
家公司，像何利军一样的照护人员还有 200
多位，年龄在45－55岁之间，她们大都是进
城务工人员和商场下岗的营业员，上岗前经
过公司的统一培训，为1200多位老人提供居
家养老服务。
数据显示，截至2017年底，武汉市户籍

人口 853.65万，其中，60岁以上老年人口占
20.95％，70岁以上老年人口占8.42％。

据了解，在武汉三镇，小规模养老院数
量不少，每人每月收费1500元至2500元。一
家民营养老院负责人介绍，入住民营小养老
院的老人，80％属于超高龄。由于这些养老
院没有财力配备医护人员，一旦老人出现健
康问题，很难及时处置。
26岁的高敏 4年前从北京社会管理职业

学院养老服务与管理专业毕业后，成为北京
市西城区金融街养老照料中心的一名一线护
理员。高敏说，和她同届的 60多位同学中，
最终留在北京并且从事养老行业的屈指可
数，“我认为最主要的原因是护理员的生存状
态。”
安徽省民政厅福慈处处长胡前义说，安

徽民办养老机构的薪酬待遇是周边江浙沪等
地区的一半左右，专业人才十分缺乏。
农村：敬老院“守护者”后继乏人
盛化斋是安徽省亳州市利辛县盛黄敬老

院的院长，这家敬老院 100张床位全部住满，
每个房间住两位老人。61岁的盛化斋患有严
重的腰间盘突出和颈椎病，他说，在自己实在
干不动前，一定要找一个能让他放心托付敬老
院的“接班人”，但现在还没有眉目。
农村敬老院管理人员缺乏、无人为继的

情况并不是个别现象。安徽利辛县民政局福
慈股负责人称，当地有个别敬老院的院长已
经年逾七旬，但是一直还在坚守。

让“盛化斋们”不安的，一是个人前
途，二是敬老院的将来。自己今后老了该何
去何从？院长们心里也没有底。
宣城市德祥颐养院院长杨德祥等一些负

责人表示，现在敬老院管理人员是在低薪低待
遇的情况下聘任的，大多数院长都是党员干
部，觉悟高、责任心强。“年富力强的都在外面
打工，看不上每月 1500块的院长薪酬。况且
要干的都是伺候人的活，谁愿意来呢？”利辛县
旧城镇民政办主任潘玉春说。
在我国农村，有上百万无儿无女、无所

依靠的老年特困人员住在敬老院。这里是他
们老有所依、生有尊严的最后“岛屿”。守住
“岛屿”，是基层民政干群的一致心声。
未来的护理人员在哪儿？
武汉市民政局相关负责人表示，从发展

趋势看，未来的养老格局，应是机构养老、
社区养老、家庭养老相结合。其中，家庭养
老和社区养老将满足大部分老人的养老需
求，机构养老则发挥专业优势，主要承担失
能和半失能老人的照护工作。
记者在采访中了解到，养老护理员的护

理技能和水平直接影响养老机构的服务质
量。今年 5月，武汉市民政局、财政局联合
印发通知，对已取得国家养老护理员技师、
高级工、中级工、初级工职业资格证书，在
武汉市护理岗位连续从业 2年以上的人员，

分别给予 3000元、2000元、1000元、500元
的一次性奖励；对已取得国家护理员职业资
格证书，持证在护理岗位连续从业满 2 年
的，从第三年起，发放护理岗位补贴，补贴
标准为每月 100元。武汉市民政局有关负责
人表示，希望此举有助于养老护理人员队伍
建设，提升养老服务质量。
胡前义说，安徽省民政部门一方面计划

落实养老行业学费补偿和入职奖补规定等政
策，吸引更多高学历、低年龄人员从事养老
行业。另一方面政府计划通过购买服务的方
式将社区养老打造成“没有围墙的养老院”，
联动社区社工、志愿者、医疗机构、家政服
务员等资源，最大效率地提供老人需求的服
务。
安徽省民政厅社管局副局长张振粤建

议，政府还可以通过购买服务的方式，为公
办养老机构配备管理工作人员，并限定相应
的年龄条件。加快培养老年医学、康复、护
理、营养、心理人员，以及涉老社会工作、
养老服务机构经营管理等人才。同时，放开
养老市场，适当增加养老从业人员收入，特
别是对于一些专业技术岗位，政府能够根据
岗位职数给予补贴。

新华社武汉10月16日电

谁来守护“夕阳红”？
新华社记者 廖君 鲍晓菁 邰思聪

岁岁重阳，今又重阳

岁岁重阳，今又重阳。近年来，互联网科
技飞速发展，人们敬老孝亲的方式也随之发生
改变，帮助老人网络购物、线上约车⋯⋯屏幕
轻点之间老人也轻松享受到了吃穿住行等方方
面面的服务。人们期待未来有更多的科学技术
运用到养老行业，提升老年人的生活品质，增
强他们的幸福感和获得感。
父母腿脚不便，帮他们叫个车出门；懒得

做饭，帮忙叫份可口的外卖；在手机上帮父母
完成各种生活缴费、就医挂号；连上视频让他
们看看思念的儿孙、旧日好友⋯⋯“互联
网＋”带来的种种便利缩短了老年人和年轻人
之间的距离，“电子孝心”让老人感受到更多来
自儿女的惦念和牵挂，也增加了他们沟通的渠
道。科技在一定程度上成全了受工作和生活羁
绊、不能常伴父母的年轻人的一片孝心。
让老年人感受科技的魅力不应是简单地

“替您下单”，还应牵着父母的手触摸科技。实
际上现在很多老年人都对各种新鲜事物保持着
热情和好奇心。要满足老年群体对价值感、成
就感和满足感的渴望，一方面要摒弃适老科技
就是按键字体加大、智能功能减少这样想当然
的观念，真正从老年人生理变化、机能衰退带
来的影响出发考虑他们的需求，另一方面要多
给予老年人一点耐心和爱心，手把手带他们玩
转高科技，而不是逐渐被高科技“边缘化”。
随着我国老龄化进程持续加快，养老产业

的社会需求迅速增长，越来越多的老人开始接
受机构和社区养老。针对这部分群体特别是那
些虽然部分生活尚能自理，但品质已明显下降
的老人，或者已经失能，需要他人全方位照料
的老人，怎样充分利用互联网时代信息化的手
段、互联网和物联网技术以及大数据的应用，
为他们提供专业化、个性化的养老服务，满足
他们对美好生活的向往，也是科技创新的一个
重要方向。
虽然科技可以给老年人插上实现愿望的翅

膀，但科技再发达，技术再进步，对老人来
说，“电子孝心”也替代不了儿孙们承欢膝下、
共享天伦带来的那份温情和喜悦。百里负米、
扇枕温衾的体贴都是老人最期待的，因为陪伴
才是最深沉的爱，对父母而言最暖心的话就是
“别怕，有我在”。 （据新华社）

陪伴才是最深沉的爱
杨柳

新华社北京10月16日电（记者周玮）重
阳糕、菊花酒、茱萸佩，农历九月初九将
至，一道道重阳风景述说着人们辟邪求寿的
生命祈愿。
在人文学家李汉秋看来，中国传统节日

体系中，清明和重阳形成对举，一个迎春，
一个辞秋，都是大自然盛衰转捩的节点。“重
阳蕴涵着如何对待盛与衰的哲学，其现实层
面的重点落在如何对待‘人老’和‘老人’，
从而突出了对家庭人伦、社会伦理的关怀。”
重阳节俗始于汉朝，成于魏晋，此后一

直是重要民间节日。唐人有许多诗歌反映了
当时习俗。如王维的《九月九日忆山东兄
弟》：“独在异乡为异客，每逢佳节倍思亲。

遥知兄弟登高处，遍插茱萸少一人。”郭震有
诗《子夜四时歌》云：“辟恶茱萸囊，延年菊
花酒。”明清以来，重阳节习俗除登高、赏
菊、饮菊花酒或茱萸酒等饮宴游乐活动外，
还有祭祀城隍、灶神以及酬神演剧等祭祀活
动，更有亲戚交往等社会活动。
“随着文明的发展，辟邪避灾的最早动因
逐渐淡化，求愉悦和祈增寿的色彩越来越
浓，其中蕴含着一条红线：斗寒抗衰提高奋
斗精神。”李汉秋说，古人用时令的天然植物
来防病延寿，就像端午用艾和菖蒲一样，重
阳主要用茱萸和菊花。对菊花，中国人历来
有特殊的感情，最重要的是：傲霜斗寒，不
畏逆境，正所谓菊残犹有傲霜枝。苏轼的诗

说得更充分：今日我重九，谁谓秋冬交。黄
花与我期，草中实后凋。香余白露干，色映
青松高⋯⋯夕英幸可掇，继此木兰朝。“在苏
轼看来，草中后凋之菊花，其玉骨仙肌堪与
青松试比高，掇食其落英可承屈原之高洁。”
重阳在后世成为祝寿节、老人节。北京

师范大学社会学院教授、中国民俗学会副会
长萧放举例说，在壮族，人们将农历九月九
日称为“祝寿节”，壮族老人在满六十岁生日
那天，子孙都来庆贺，并且为老人添置一个
寿粮缸。此后，每到九月九日，晚辈都要给
寿缸添粮，直到添满为止。这缸粮米，称为
“寿米”。平时不能食用，只有老人生病时才
煮给老人吃，说此米能帮助恢复健康，延年

益寿。缸里的米不能吃完，否则老人不长
寿，所以晚辈要在重九这天给老人添满米
粮。出嫁的女儿也在这天拎着新米回来“补
粮缸”。这真是一则敬老的良风美俗。
祈愿高堂高寿这是重阳节的传统内涵，

是我们今天应当着重传承的。李汉秋建议，
以重阳敬老节兼中华父亲节，通过重阳节把
中华民族敬老孝亲的优良传统发扬光大。“如
今我们还要发扬重阳节蕴含的登高志昂傲霜
抗寒的奋斗精神，提高生命的境界。”
如专家们所说，对于一个民族来说，周

而复始的重要人伦节日，可以加深对自己文
化的体验和认同，进而成为全民族的“文化
记忆”。 当我们与挚友亲朋一起度过春节、
端午、中秋、重阳等传统节日时，已经在延
续中华文化的历史记忆。

专家：发扬登高志昂傲霜抗寒的重阳精神

10月 16日，我市举行“竹园里商城杯”第六届全民健身职工篮球友谊赛开幕式。市人大常委会副
主任、市总工会主席陈红日宣布开幕。
本次比赛由市委宣传部、市总工会、市文体广新局、团市委联合举办，来自市直单位、区县各单位

及驻张单位的23支队伍参赛，比赛时间将持续至11月中旬。 本报记者 陈洁 摄

本报讯 10月 14日，首届“健康湖
南”全民运动会城市对战赛张家界站
开赛。来自张家界城市战队、怀化城
市战队、湘西城市战队3支队伍参加了
跑得快、跑胡子比赛。
此次比赛旨在响应国家智力竞技

棋牌政策，延续棋牌经典文化，拓展

中国棋牌文化战略核心，迎合湖南地
区棋牌文化，体现全民参与的体育精
神。
据了解，张家界城市战队获得跑

胡子玩法小组第一名，届时将代表张
家界参加10月 20日在长沙举行的半决
赛。 （本报记者 向文）

首届“健康湖南”
全民运动会城市对战赛张家界站开赛

本报讯 10月 9日至18日，市人社局
举办“中级育婴师职业技能”培训班。
此次培训，旨在积极推动社区

“3040”居民的就业创业，让居民实现
“多一项技能，多一份社会竞争力”的
目标。 （本报记者 向文）

市人社局举办“中级育婴师职业技能”培训班

本报讯 近日，桑植县开展基
层法律服务所规范与诚信等级评定
活动。
该县按照基层法律服务所自

评、县司法局初评、市司法局审
核、省司法厅备案等程序，综合运
用日常管理、社会问卷调查、现场
专项检查等方式进行评定，确定规
范和诚信建设 AA级所 2个、AAA

级所 1个，经审核、备案后纳入全
省基层法律服务行业信用记录，并
通过如法网基层法律服务信息平台
对外发布并逐步实现与司法部中国
法网和信用湖南网信息同步对接。
该县司法局负责人介绍，通过

对基层法律服务所系统化、数字化
的诚信等级评定，动态记录基层法
律服务所和工作者的信用信息，进

一步增强司法行政机关和社会公众
对基层法律服务行业的监督力和识
别度，强化基层法律服务工作者的
职业道德和执业纪律，整体树立基
层法律服务行业的良好社会形象，
以顺应新时代人民群众对基层法律
服务的新期待、新要求。

（李辉）

桑植县开展基层法律服务所规范与诚信等级评定

本报讯 连日来，桑植县文体市场综合执法
局开展文化市场“铁腕治旅”专项执法行动。
该局会同相关职能部门开展联合执法，对

全县文化市场进行集中排查摸底，对各文化经
营户提出具体要求和整改措施，要求各演出团
体坚持弘扬社会主义核心价值观，创作符合时
代精神的精品力作；各网吧要坚决杜绝未成年
人上网，加强涉黄、涉恶、涉黑等自查清理，
优化网吧环境，确保全县文化市场“铁腕治
旅”整治取得实效。 （邱德帅 石劲松）

桑植县文化市场
“铁腕治旅”落到实处

本报讯 近日，笔者从市安监局获悉，1至9
月，全市安监系统现场检查企业 629家，下达
责令整改指令书 352 份，立案 88 起，罚款
431.5921万元。
今年以来，市安监局积极优化办案模式，

创新调查方法，强化执法协作，加快推进案件
办理工作。统筹调配各区县安监执法力量，集
中研究审查案件的证据构成、法律适用等问
题，运用“二维流向标识码”等科技手段，实
现监管执法精准发力，对突出违法企业进行集
中强制打击。 （宋小电）

市安监局监管执法精准发力

本报讯 10月 15日， 桑植县河口乡民政部
门发放5万多元临时救助金，帮助200多名群众
解决临时生产生活困难。
今年来，河口乡新农保参保率达 90%，补

贴重残护理对象 134人，高龄老人对象 34人，
优抚对象72人，分散特困供养对象75人。实现
建档立卡贫困户和 65岁以上老人“家庭医生”
签约服务全覆盖。“健康扶贫”惠及 100 多户
200多人。“两癌”免费筛查 600人。全乡建设
村组道路通畅工程、通达工程16条，自然村道
路硬化共34公里，修建桥梁6座。

（本报记者 谷俊德 通讯员 彭灵红）

河口乡发放5万多元临时救助金


