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1、老人不能长期吃剩饭剩菜

说起吃饭，不少老年人爱节俭，往往午饭吃剩下，就留着
晚饭热了再吃，还是吃不完，就留到第二天，直到吃完为止。
但从健康的角度来说，剩饭剩菜对人体危害很大，尤其是老
年人。

省直中医院提醒，因吃剩饭剩菜导致胃肠疾病的老年人
有很多，轻则头晕、心慌，重则呕吐、腹泻，有的还会因此引发
别的疾病。加热剩饭剩菜，营养没剩多少，危害却增加了几
倍，剩饭剩菜保存不当，还容易产生大量致病菌。医院建议，
老人做菜，应该量少份多，一次吃完。如果实在做多了，可以
在出锅后直接拨出一部分放入冰箱，再加热时一定要热透。

延伸阅读

2、“一顿饭”拉近亲子关系

国家二级心理咨询师叶子说，公益项目侧重解决温
饱，对于普通家庭来说，为老人做“一顿热饭”，则可以拉
近亲子关系。“面对快节奏的工作和生活，很多人往往忽
略对老人在精神层面的关注和关心。”她称，大多数老人
不跟孩子们住在一起,他们感觉很孤单。对父母而言,多
给钱不如多陪伴。老人需要情感交流和心灵安慰。

叶子建议，子女有机会可以多陪陪父母，下厨为老人
做一顿饭，或者陪老人吃一顿饭，跟他们聊聊天，在老人
心里种下最温暖的亲情阳光。

（记者 赵帅帅 赵瑶）

嘘寒问暖，不如一餐热饭

“空中养老院”
一个电话就能在家享受各种养老服务

荷塘区居家养老服务信息平台（简称“平
台”），因服务多样、方便，被人们称为“空中养老
院”。简单说，就是平台与第三方服务商链接，类
似“ 叫 外 卖 ”，老 人 可 以 拨 打 服 务 热 线

“22222099”，向接线员表达自己的服务需求，平台
则会根据需求给相应服务人员派单，由养老服务
机构的工作人员上门提供服务。服务完成后，老
人或家属在“派工单”上对服务的质量和金额进
行签字确认即可。

荷塘区民政局相关负责人介绍，平台采用民
办公助的模式，整合了社会各类行业资源为支
撑，能为老年人提供助浴、送餐、专职护理等上门
服务，水电维修、上门开锁、管道疏通等家政服
务，精神慰藉、法律咨询等个性化、多元化需求服
务。平台上，有一个特殊的项目，叫“一餐热
饭”。采取公益众筹的方式筹措资金，为荷塘区
60周岁以上因高龄、独居、特困和生活难以自理
等，三餐无法吃到热饭的老年人，免费提供营养
餐。

该负责人表示，这个项目对受助对象实行动
态管理原则，只要符合条件，经审核通过，将及时
纳入受益对象名单；因生活条件改善而不再符合
条件的，及时退出。

在这个城市，总有一些老人，行动不便，甚至连生活都不能自理。对于他们来说，能够按时吃
上热气腾腾的饭，都是种“奢望”。近日，记者了解到，荷塘区有个“空中养老院”，一年时间服务4
万余次，惠及人群达10万余人次。其中，“一餐热饭”公益项目，更是让前面所说的情况有所改善。

“一餐热饭”
获得老人纷纷点赞

68岁的凌正元，家住荷塘区新屋街小区。老
人独生女在外地工作，老伴去世后，便一个人生
活。最近由于身体原因，做饭很不方便，很多时候
就一口热饭都吃不上。中午，一个送餐小伙来到
老人家中，送来一盘热腾腾的饭菜，让她高兴不
已。凌正元正是“一餐热饭”计划中，首批16位受
助对象的其中一位。 记者看到，“一餐热饭”采取
的实名制，每季度为受助对象发放 3 张“一餐热
饭”卡，每张卡有10次用餐额度。凌正元说，现在
好了，只要打个电话就会有免费营养餐送上门。

“真有这样的好事？”当听到“一餐热饭”服务项
目时，芦淞区68岁的赵爷爷说，自己的日子过得还
行，但那些生活无法完全自理，经济又不行的老人，
能为他们送上一顿免费热饭，解决了他们最现实、
最迫切的生活难题，真是嘘寒问暖，不如一顿热饭，
这样的事情让人感到温暖和幸福。

天元区79岁的吴料英表示，坐在家中打个电
话，就有专业机构送来服务和营养配餐，就算收取
一定费用也愿意。“我们不会用手机网上点餐，打
电话还是可以的。”吴料英说，希望这样的事情惠
及株洲所有的老人。

“民生情怀”
需要全社会共同维持

荷塘区石子头社区工作人员称，辖区
有一名身体不便的老人享受了“一餐热
饭”，这不仅解决了老人的生活难题，让老
人感到社会温暖照顾，对社区而言，也解决
了他们的一块“心病”。老人们体验到了文
明荷塘的体贴和温暖，也深深折射出了政
府以人为本的民生情怀。

“建议在管理上要透明。”市民徐东磊
认为，荷塘区在提升居家养老服务方面做
得很好，总是让“幸福”出其不意，但项目受
益老人的资格审定，要公正、公平和透明，
除了让社区街道摸底，可以在网络上进行
公示。他提出，还可以定时邀请爱心企业
或赞助商，随机上门看望和核实老人情况。

从事社工服务的李肖乐表示，一个项
目要维持下去，不仅需要好的想法和方案，
更需要执行者和支持者，“一餐热饭”是靠
公益众筹的模式，所以爱心捐赠者是重中
之重。“这是需要全社会参与的民生项目。”
李肖乐说，现在平台已搭建完善，希望更多
的爱心人士和爱心企业加入，让更多的老
人受益。
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探析“中国奇迹”
背后的逻辑

近日，由北
京联合出版公司
主办的《中国道
路的成功密码》
新书首发暨出版
研 讨 会 在 京 举
行。与会专家学
者围绕改革开放
40 周 年 与 中 国
道路的主题进行
了深入探讨。

该书著者董
振华指出，改革
开放以来，在中
国共产党的领导
下，我们开辟了
中国道路，创造
了令世界惊叹的

“中国奇迹”。那
么，中国道路何
以成功？中国共
产党为什么能？
对此，此书尝试
从“ 思 想 的 威
力”、“正义的事
业”、“信仰的力
量”、“文化的基
因”、“制度的优
势”、“务实的态
度”等 10 个方面
进行解读。与会
学者指出，该书
聚焦中国道路为
什么能成功这个
重大时代主题，
全面解读“中国
奇迹”背后的必
然逻辑，用生动
的语言揭示深刻
的道理，用严密
的逻辑揭示生动
的实践，用事实
说话、以理服人，
令人信服地揭示
了中国道路的成
功密码。

厉以宁论中国经
济改革

中国大百科
全书出版社出版
的 厉 以 宁 新 著

《改革开放以来
的 中 国 经 济 ：
1978—2018》，辑
录了厉以宁从中
国改革开放至今
的 40 篇 代 表 性
论文，内容主要
涉及中国经济体
制改革，中国在
经济发展过程中
的探索与创新，
中国经济的机遇
与挑战，中国的
农业、工业改革，
以及与经济发展
密 切 相 关 的 教
育、管理等方面
的见解。这些文
章反映的都是厉
以宁对中国经济
自改革开放以来
40 年 的 不 间 断
思 考 与 研 究 精
华，对中国今后
的经济改革与发
展具有重要的启
示意义。
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猜谜升级战

1000
安全第一，健康第一，名

誉、金钱、地位等等只能在此
基础之上，如果没有安全、健
康，一切就都不存在了。

见仁见智
同一事物，不同的人从

不同的角度来看，会有不同
的认识，正所谓仁者见仁，智
者见智。

笑人与笑己
人们往往在笑话别人时

特别起劲，幸灾乐祸时无所
顾虑；却忽略了自己身上也
有可笑之处。人生舞台上人
人都有可笑之处，千万不要
去笑话别人。

哲理漫画

1 吾不如子房
（打一常言俗语，六字）

谜面节选自司马迁《史记·高祖本
纪》，汉高祖刘邦在洛阳南宫宴请群臣
时说过这样一句话：“夫运筹策帷帐之
中，决胜于千里之外，吾不如子房。”意
思是说自己在战略决策、军队指挥部
署上不如子房。成语“运筹帷幄之中，
决胜千里之外”即出于此处。

“子房”，是“汉初三杰”张良的
字。谜面表达了刘邦自己对张良能力
的一种肯定，认为自己在掌控全局方
面不及张良，打心底里敬佩张良的业
务能力，从而衍生出，张良很优秀。

2 看似只有一尺
实际却是八寸

（打一字）

谜语中出现了三个中国传统的长
度单位，分别是尺、寸、只尺。其中，尺
是最常见的长度单位，但在不同的时
期尺的实际长度却略有差异。如《邹
忌讽齐王纳谏》有曰：“邹忌修八尺有
余。”按现在一尺等于 33.33 厘米来换
算，那邹忌就是个身高 2.66 米的庞然
大物了，比姚明还要高出许多。显然，
古代的尺都要短于今天的尺。

最初的尺是指男人伸展的拇指和
中指之间的距离，大约是 20 厘米，比
较接近于咫。咫是妇女手伸展后从拇
指到中指的距离，与尺相比稍短。后
来咫尺连用，表示距离短，如“近在咫
尺”。

3 曹操抹书赚韩遂
（打一成语）

谜面源于“渭南之战”。东汉建安
十六年，曹操在南方战线失利后率军
西征，与韩（遂）马（超）为首的十数部
联军在潼关对峙。

相持数月，韩马联军后勤补给日
渐疲惫，急于结束对峙状态。韩遂便
请求与曹操相见谈判，贾诩随即献计
曹操离间联军。曹操和韩遂本来就是
旧相识，二人在阵前相见，曹操却不谈
军事，只是跟韩遂叙说京中往事，讲到
高兴之余不禁拍手大笑。

会面结束后，马超等人问韩遂：
“曹操说了什么？”韩遂说没有什么，马
超等人不信，均起了疑心。不久，曹操
给韩遂写了一封信，信中很多地方有
涂抹过的痕迹，马超见后以为是韩遂
所抹，更加怀疑韩遂。自此联军心生
嫌隙、人心不稳，曹军趁势进攻，韩遂、
马超败走凉州。

1、冰雪融化
2、圆规画鸡蛋
3、全面整顿
4、金银铜铁
5、见脸不见发
6、蓝色之洋
7、东方有战乱
8、烽火堡
9、良材
10、东南北

指腹为婚（打三字历史用语）
双双过红河（打四字历史用语）
巴士的广告（打一历史名词）
初尝改革甜头来（历史事件）
鹊桥架不成（打四字历史事件）
此乃吾所以居子之上也（北魏历

史事件）
红墙一角（打一历史事件）

猜猜谜

一位刚入学的大学生总是自命不
凡。最近，他去看足球比赛，一位老人
坐在他旁边。

他起劲地跟老人阐述，为什么老
一辈人不可能理解他们这一代。“你们
生长在一个完全不同的世界，实际上，
那是一个很原始的世界。而今天的年
轻人，伴随着电视、喷气飞机、太空旅
行和登月太空人长大，我们的宇宙飞

船已经访问火星，我们拥有核能、电动
和氢动力汽车，还有光速运行的电脑，
还有……”说到这儿，他停下来，喝了
口啤酒。

老人趁机说道：“孩子，你说得
对。我们年轻的时候没有这些东西，
所以，我们发明了它们。现在，你这个
傲慢的小家伙，你要为下一代做什么
呢？”

开心一笑

心灵手巧
手指灵活的人通常更聪

明。按照中医理论，手指和经
络是相通的。每天早晚8点钟
左右，是我们头脑最清醒、记
忆力最好的时候，也是练习手
指操的最佳时机。每次练习
15 至 20 分钟，可以增加大脑
的血流量，训练大脑的协调功
能，因此，手指操是一项很好
的健脑运动。此外，由于脑血
流量的增加，人体的免疫力也
会随之上升。下面，我们开始
吧。

1、按摩双手：手指伸直，
先用右手掌按摩左手背，再用
左手掌按摩右手背，大概交替
5-10分钟后，双手会有发热感

2、紧握拳头：双手十指快
速展开，然后再用力屈指握
拳，反复锻炼，每次30-50次

3、捻压手指：先用右手拇
指和食指用力去捻左手的各
个手指，再换成左手做同样动
作，每次捻 3-5 秒即可，各做
10次

4、推扳手指：先用右手抓
住左手，用拇指一一向外推扳
左手各手指，再用左手重复右
手动作，各做10-20次

5、弹击手指：两手各指相
对应，用力相互弹击，最好有
点痛感，做10-20次

6、敲打虎口：右手握拳，
敲打左手虎口、小指侧、手背
与掌心、手腕等处各10次。然
后，换左手做相同频率的相同
动作。

7、手指对插：双手十指同
时张开，相互插入手指缝隙，
然后用力抱紧成拳，3 秒钟松
开，做10次

8、转动手腕：两手相握，
先顺时针转动，再逆时针转
动，交互10-20次

一位岳母想考验她的女婿。一
天，她带着大女婿出去散步，走到湖边
时，她故意掉进湖里，假装快要淹死
了。这个女婿毫不犹豫地跳进河里，
救了她。

第二天早上，大女婿惊喜地发现
一辆崭新的丰田车停在家门前，上面

还有他岳母写给他的一封感谢信。
几天后，这位岳母和小女婿出去

散步，她故技重施，假装溺水。这一
次，小女婿只是看了她一眼，不仅一步
没挪，看起来还挺高兴的。

第二天早上，小女婿收到一辆全新
的法拉利，以及一封来自岳父的感谢信。

广播公司组织了一场竞赛，要求
参赛者写下一段简短的句子，要包含
悬念、好奇、忧虑、和平、安宁、愤怒、暴

力、焦虑、愉悦和幸福。
最终，获奖作品是：我老婆不跟我

说话。

代沟

感谢信

意韵丰满

动动手来动动脑

猜地名

（本版答案中缝找）


