
本报讯（株洲晚报融媒体记者
周蒿）“帮我们解决了大问题，营造了更
好的居住环境。”4月7日，石峰区响石岭
社区居民彭玉霞握着社区网格长黄宇
的手，感激不已。

彭玉霞，今年80多岁，家住响石四村，
家门口是响石岭社区工商银行宿舍小区的
护坡。今年春节前，护坡上小区的化粪池
出现渗漏，粪水流到了她家门口。

“一开门就是污水横流，臭气熏
天。居民沿着这条路出行，都要捂住口
鼻。”彭玉霞找到了社区网格长黄宇，希
望社区出面协调解决难题。

得知情况后，黄宇迅速与正在该小
区进行改造的施工方协调，借助改造工
程，将护坡打开，找到渗水的源头，并用
PVC管将污水引流到污水井里，再将护
坡恢复原貌。近日，困扰居民的粪水横
流问题得到圆满解决。

“下一步，社区计划与工商银行宿
舍小区协商，对化粪池进行清理，彻底
解决渗漏问题。”黄宇介绍。

1月30日，已被污水浸泡好
几天的我，昏昏沉沉。

我听见 1004 室业主在
管道外急匆匆地喊人来疏
通，“厕所里的水冲不下，
估计管道被堵住了，快过
年了，得赶紧找亿都物业
的人来疏通。”半个小时
后，我感觉压在我身上
的污物轻了很多。

我清晰地听到他们在
厕所里交流：“不会再堵了
吧？”“如果三天后还发生堵
塞，一定是被异物卡住，需要
切管检查，会很麻烦。”

果不其然，7 天后，1004 室业
主家再一次突发状况。

我隔着呼啦啦的流水声，听见女业主
急得直跺脚，她哭喊着说：“怎么办？才几天不在
家，客厅和房间地板、墙壁被污水浸泡了，又臭又恶
心。”

物业公司经理说，“您家管道被异物堵住了，切
管查看才能弄明白，需要缴纳 1800 元的费用。异
物堵塞一般是业主使用不当造成，物业公司只能帮
忙协调，不负责赔偿。”

“这异物虽然卡在我家，楼上的业主都有可能
丢。按理，不是我一家人出。”1004 室的女业主愤
愤地说。

确实，我细数了一下，楼上的8户业主，在没有
找出“真凶”之前，谁家都脱不了干系。

可是事态紧急。我觉得，如果等到找出“真
凶”，1004室业主家会“水漫金山”。我听见物业公
司经理说，那就先逐一上楼解释，并按每户 200 元
的计划解决这笔切管资金。

第二天上午，我听物业公司经理高兴地说：“楼
上邻居都还通情达理，讲明原由后，费用很快收齐
了。师傅，切管看看吧！”

随着一声震耳欲聋的切割声，禁锢我的下水管
道被切开，物业经理用夹子将我从黑暗的“深渊”中
夹出来。大家纷纷凑着脑袋仔细打量我：“原来是
个断刷子！还是白色的，会是谁家的呢？”

由于接近年关，很多人要忙着回家团聚，寻找
“真凶”的事也就推迟了。我被妥妥地保存起来。

4月11日，随着一阵“砰
砰”敲打声，石峰区东门社
区亿都国际小区5栋1004室
业主家的木地板终于更换完
毕。而我，一根断了的厕所刷头，
也完成了最后“指认”的使命，装
进了不可回收垃圾桶。

我不是来悲叹自己的命运，只
想最后跟大家聊聊这几个月来的
所见所闻，感叹小区邻里之间相
互理解，相互包容，是多么珍贵！

自打我有记忆起，就被卡在
1004 室业主家厕所下水管道里，
至于之前在哪，无从得知。正是
因为我不得而知，才有了我要讲
的故事。

粪水流家门口
网格员速处理
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一个断刷头引发的

平摊费用找出断头刷

▲黄宇在现场了解情况。 记者 周蒿 摄

枫

直到3月8日晚上，除1804室住户有
事不能来以外，其余 8 户业主、物业公司
经理、东门社区网格员、东门社区民警10
几个人聚在物业公司，一起研究如何找到

“真凶”，商讨解决 1004 室业主装修损失
的方案。

而我成了关键证据，被他们摆在桌面
上最显眼的地方。他们你一言我一语，谈
论开了。

东门社区民警说：“虽然居民高空抛
物导致事故需要承担法律责任，但下水管
道丢物没有相关法律条款的约束。事情
能否顺利解决，需要大家本着‘邻里一家
亲’的想法，换位思考，积极处理。”

物业公司经理说：“事情过去那么久
了，‘真凶’估计很难找到，希望大家通过

协商一起解决这个问题，让 1004 室业
主家的损失减小到最低。将心比

心，换做谁都难受。”
1204室业主提出异议：“我们

家的厕所是马桶，这个刷子根本
放不进。”1404 室业主同样表示，
他家装修的时候改小了厕所蹲便
器的口径，这个刷头也放不进去。

东门社区网格员觉得，那不妨
拿着刷头去各家各户的厕所试试，

排除不可能的业主家。
我被大家带到各家各户一一比对，

结 果 1104、1304、1504、1604、1704、
1804，一共6户业主都存在“可疑”。

我被再一次带回1004室业主家的时
候，已经到了核算损失的阶段了。我以为
大家会唾沫星子到处飞，讨价还价，但没
想到异常地冷静，听得最多的就是“摊上
谁家都不舒服，既然找不到‘真凶’，那就
大家一起承担。”

1004 室业主拿出相关装修证据，专
业人士专业核算后，这次浸泡事件导致
她家损失1万多元。

东门社区民警说：“当事业主家也不
能排除嫌疑。这样，1 万元由楼上 6 户业
主承担，其余的由当事业主自行承担。大
家有异议吗？”

“谁家也拿不出证据证明这事和自己
无关。这样分配我赞同。”1704室的业主
发言。

“住在一栋楼里是缘分，抬头不见低
头见，这事就这样解决。”1604室业主说。

随后，大家纷纷表示赞同，并当场将
平均分摊的1668元，微信转账给1004室
业主。

不在场的1804室业主也在后来的协
商中同意支付他的那部分费用。

一场由我引起的风波，就这样顺利解
决了。

侦破：谁家的刷子断了

□ 株洲晚报融媒体记者 张媛 通讯员 陈希希

风波

法律小知识

湖南弘一（株洲）律师事务所
刘畅律师表示，如果是排水管道设计缺

陷或者施工质量不合格导致的，由开发商承
担。如果是物业公司未尽相应管理义务造成

的，由物业公司承担。如果是受损人自己造成
的，由其自行承担。如有证据证明受损原因系楼
上业主造成，但不能确定具体侵权人的，则由可能
侵权的楼上业主承担。

为避免承担此类责任，楼上业主可以考
虑采取一些防止杂物掉落排水管的预防

措施，只要措施到位且有相应证明，
在发生类似事情时，就不用承

担责任。

下水道堵塞
造成的损失应由谁来赔偿？

老年人盲目吃素不可取

老花镜要三年一换

多夸夸家里的“老小孩”

会导致营养不良和肌肉减少

您身边有没有这样的老人，为了控制“三高”（高血压、高血脂、高血糖），为了节食减肥等原因选择做一名素食
者。还有一些老年人由于味觉和嗅觉功能下降、牙口不好、胃肠功能减弱等导致食欲降低，故而长期吃素食。那么问
题来了，只吃这些素食真的健康吗？

▲图片摘自网络使用简单句子

沟通对高龄老人而言尤其重要。
随着年龄增长，老人记忆力、理解力等
大脑认知功能逐渐下降，因此沟通中
避免使用抽象、复杂、晦涩难懂的词语
和句子。尽量使用通俗易懂的语言，
减轻老人沟通时的心理压力，增加愉
悦感。必要时配合手势、表情或写字
等方式帮其理解。

夸奖

人到老年，经常会出现寂寞、孤
独、敏感、自卑及恐惧死亡等复杂心
理。子女要了解老人的心理特点，对
父母心存感恩，经常夸奖会让老人获
得尊严和价值感。比如有的老人身体
健康，可以说：“您的身子骨真硬朗，一
定长寿啊！”有的老人乐观开朗，可以
说：“您每天都乐呵呵的，性格真好！”

鼓励交友

孤独、寂寞、不参加社交活动、不
爱交流等是导致老人记忆力下降和认
知功能退化的重要危险因素。老人退
出工作岗位后，社会角色淡化，更应该
主动建立人脉圈和社交圈。家人可多
带老人外出，结交新朋友，一起唱歌、
打牌、聚会、旅游等；老人还可以和年
轻人、孙辈交朋友，获取新知识、新技
能，与时俱进，充实生活。

换位思考

子女与老人的出生年代、生活环境
及受教育状况不同，三观有很大差异，
存在代沟是必然的。这就需要子女多
做一些努力，学会换位思考。子女应更
积极、主动和包容，出现问题时，坐下来
耐心倾听老人的想法和需求，真正理解
老人，并想办法解决矛盾。

多给老人买小礼物

老人大多很节俭，舍不得为自己
花钱。儿女应了解父母喜欢什么，逛
街时给爱美的妈妈买件漂亮的衣服，
给爱运动的爸爸买双运动鞋等。如果
子女较忙，可常给父母零花钱。方式
不同，但都能体现对父母的惦念。

日常生活中，子女应劝慰老人，不
必过度在意年龄，应把年龄看做一个
符号，活在当下，过好每一天。俗话
说，“腹有诗书气自华”，老人可参加老
年大学、兴趣班，培养广泛的爱好能减
缓衰老，生活也会更快乐。

（本报综合）

高龄老人身体大不如前，性格、心理也
和年轻时不一样，所以需要家人的特殊照
顾。专家表示，与高龄老人相处和沟通，需
要掌握技巧。

老年人该如何科学饮食

首先，建议老年人应向《中国
居民膳食指南（2016）》均衡膳食的
要求靠拢，每天应至少摄入 12 种
及其以上的食物。其次，采用多种
方法增加食欲和进食量，吃好三
餐。全天应保证 150 克~300 克主
食，1 个鸡蛋、1 杯奶、500 克蔬菜、
300克左右水果、100克左右瘦肉、
鱼虾、100克豆制品、30克植物油、
1500 毫升水，还有不超过 6 克食
盐。

对于高龄老年人和身体虚弱
以及体重出现明显下降的老年人，
正餐摄入量可能有限，应特别注意
增加餐次，常换花样，保证充足的
食物摄入。一些食量小的老年人，
应注意在餐前和餐时少喝汤水，少
吃汤泡饭。

但是，一些老年人行动不便，
有时难以制作营养全面的食物，同
时老年人的咀嚼和吞咽功能下降、
食欲下降，很难进食上述全部食
物。在这种情况下，建议老年人选
择一些营养补充剂，来帮助老年人
合理补充营养。但要特别提醒大
家，这并不是让大家盲目地去选用
保健品，请一定要在医生和注册营
养师的指导下使用，到正规的医疗
机构去购买。

（本报综合）

老花眼是一种正常的生理现
象，一般情况下，眼睛的调节能力
在40岁后逐渐下降，60岁后老花
度数就会基本稳定，平均每3年增
加50度。因此，最好3年左右做一
个视力检查，并调整老花镜度数。
否则，眼镜度数与眼睛不相匹配，
长期使用会加重视觉负担，加速眼
睛老花的程度，甚至增加其他眼病

风险。老花镜镜片的寿命有限，使
用时间长了，镜片会出现划痕、老
化等现象，造成通光量下降，影响
镜片的成像质量，引起眼部不适。

配新的老花镜前，应到正规医
院给眼睛做个全面检查，尽量在医
院眼科或正规眼镜店验光和选配
镜片，选定后先试戴半小时左右，
没有不适后再将其加工成型佩

戴。从路边摊随便购买的老花镜，
多不能与老人视力精确匹配，且存
在质量风险，长时间使用容易加重
眼疲劳，不建议购买。

日常佩戴老花镜应用双手，避
免镜腿弯折，以保持镜框平衡，不
用时收纳到眼镜盒里，避免剐蹭等
缩短其寿命。

（本报综合）

尽管多数老年人都在服用钙
的补充剂，但是钙的吸收也要依
靠蛋白质，所以长期吃素还会导
致身体中蛋白质、铁、锌、钙的缺

乏，从而引起贫血、骨质疏松、神
经系统损伤、皮肤粗糙瘙痒、脱
发、性激素紊乱、甲状腺功能紊乱
等情况。

导致蛋白质、钙锌铁等缺乏

尽管多数流行病学数据显
示，吃素会减少糖尿病的发生，但
也有很多吃素的人容易发生高血
糖，主要是因为他们吃素时，由于

摄入碳水化合物过多以及摄入蛋
白质严重不足，反而容易发生肥
胖和胰岛素抵抗。

加重糖尿病

很多吃素的老年人，在吃素
的同时，摄入了大量的主食或淀
粉含量较高的蔬菜，又或是过多
的 豆 类 ，出 现 了 热 量 超 标 的 情
况。同时，也因为蛋白质摄入不
足，造成肌肉量下降，进而引起外
周胰岛素抵抗。所以，吃素的人
很可能会越吃越胖，出现高脂血
症、高血糖的情况。有些老年人，
很恐惧脂肪带来的热量，但是，脂

肪并非都是坏的。在我们身体当
中，有一个好的脂肪，叫“高密度
脂蛋白胆固醇”，它能帮助我们调
节脂代谢，清理身体中过多的坏
脂肪，防止高脂血症和肥胖的发
生。高密度脂蛋白胆固醇，是需
要靠外源性摄入一些脂肪才能合
成的，所以，无须“谈脂色变”，恰
到好处地摄入“好”脂肪，实际上
是有利于我们调节血脂的。

加重肥胖和高脂血症

素食者的饮食中，长期缺乏
肉类食物，容易造成老年人营养
不良和肌肉减少，使人抵抗力下
降，感染发生率增加。俗语说“千
金难买老来瘦”。其实，老年人
瘦，尤其是瘦在肌肉上，并不是一
件好事，我们要警惕“肌肉减少

症”。肌肉减少症，一般表现为虚
弱、易跌倒、行走困难、步态缓慢、
四肢纤细和无力等。患有肌少症
的老年人对各种意外或身体不适
的抵抗力是非常差的。所以，肌
少症的危害不容小觑，需要早期
预防、诊断和治疗。

老年人只吃素
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