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联手整合资源，形成优势互补，探索“文化养老”新途径

株洲晚报老年大学“大湖塘模式”解读

办出“1+1>2”的文化养老效果

未来“老年大学+”更全面服务老人

1月8日，晚报老年大学第一学期汇
报演出在嵩山文体中心举行，现场火
爆。演出后台，卢光明拉着记者说：“我
们今天真的成明星了。”虽然他多次登台
表演，但加入晚报老年大学以来，他还凭
借自己的书法作品，登上了《株洲晚报》
乐活周刊的副刊专栏。

他们既是老年大学的学员，也是株
洲晚报的读者。

在他们眼里，晚报老年大学，是一个
全新的增长知识、丰富生活、陶冶情操、
促进健康、交友联谊、服务社会的老年继
续学习平台，让他们感受到晚年生活的
乐趣和生命的价值。学习优异的学员将
获得更多展示的机会，以及更多、更高的
展示平台。

家住大湖塘社区的刘爷爷说：“我以
前在广州女儿家参加过当地房地产办的
老年大学，环境高大上，老师也很有名，
当时我觉得非常幸福，但那个学校只针
对楼盘里的老人，是一种会所模式，复制
到其他地方的可能性为零，没有普遍
性。”他认为，株洲晚报的品牌公信力会
关注、辐射到更多老年群体，“这样的好
事推广开，因为它有社会效益，关爱老年
人，而且学校的老师都是马立明、张澄
光、钟有艳这些文化名人，所以我非常愿
意出学费来学，名师出高徒嘛！”刘爷爷
笑着说。

多年前，株洲晚报就关注老年人的
养老问题，老年大学的成立正是株洲晚
报就未来养老生活需求的趋势做出极具
前瞻性的预判，认为精神文化需求作为
养老生活需求最核心的内容将越来越重
要和突出。

“我们希望身体力行，率先以实际行
动探索社区养老模式，创建株洲晚报老
年大学。在服务老年人日常生活的同
时，丰富老年人的精神生活，加强对老年
人的心理照料。作为一家都市报，尤其
有着一大批老年读者群体，我们始终不
忘社会责任，希望推广复制‘大湖塘模
式’，让老年大学成为社区标配，为实现
老年人老有所学、老有所为、老有所乐的
目标不断探索前进。”王烽说。

虽然株洲晚报老年大学开办才一个
学期，却为学员们提供了诸多附加值，如
举办义诊、公益讲座等，2020年，我们在
解决老年带孙与学习不能兼顾的问题
上，将开设老少课堂，丰富教育载体，让
优秀的教育资源辐射更多群体。为提升
社区治理水平和养老服务水平提供更多
参考经验。”王烽介绍，在养老产业的这
个蓝海里，未来可以依托‘老年大学+’
更多更全面地服务老年人。

（记者 谭昕吾）

2019 年 7 月，株洲晚报联合天元区大
湖塘社区创办株洲晚报老年大学，并于9月
1日正式开课，第一学期的课程不仅有传统
的文艺类书画班、民舞班、葫芦丝班，也有
国学诵读班、剪纸班，更有非常实用的手机
摄影班、教你玩转智能手机等课程。报名
期间，曾掀起一阵热潮，许多老人从四面八
方赶来预定学位，其中不乏家住清石广场、
向阳广场、渌口区的老人，辗转几趟公交车
来上课，也有学员携耄耋之年的父母一起
上剪纸班等。

大湖塘社区书记杨沅珍说：“社区服务
老年居民的需求非常强烈，但老年大学需
要好的老师，需要多种课程的老师，这样的
资源是社区层面缺乏的，尤其是长期留住
这些老师，更难。”

一些企业办老年大学也存在同样的痛
点，资金、资源的受限，在石峰区某国有企
业退休的邓奶奶曾在单位的老年大学学习
二胡和书画，她说：“企业条件不好了，没有
更多资金投入到退休老人、老年大学上，所
以师资力量无法保障，这让学生的热情和
水平都打了折扣，久而久之形成恶性循环，
没有好老师，没有足够的生源，生源没保
证，更请不来好老师。”

晚报老年大学依托株洲日报社这一
“本土文化平台”，与株洲市民间艺术家协会
等单位达成合作协议，为晚报老年大学的活
动开展提供了强大的师资力量。

晚报老年大学负责人王烽说，目前，国
家层面已经将老年教育纳入养老服务的重
要内容，说明精神文化养老已经成为一项重
要的民生任务。晚报老年大学负责组建优
质的师资团队，按照大学的模式提供丰富的
教学课程和活动，同时，通过株洲晚报等媒
体平台常态化宣传教学活动内容，展示学员

学习风采，能够进一步激发学习的积极性，
这就为老有所学，学有所乐，乐有所成，构建
全新的养老格局奠定了坚实的基础，能够为
老年教育事业发展提供源源不断的内驱动
力。对于社区来说，开展社区文化教育还存
在课程单一、师资力量有限，课程体系不规
范，学员缺乏热情，组织力和参与度不够，课
程不能持续性开展等问题，难以形成浓厚的
社区文化氛围。大湖塘模式运用的是社区
提供教学场地和后勤服务，晚报老年大学负
责建设优质教学平台，发挥党建领航.三社
联动的作用，丰富居民精神文化生活，更好
地贯彻落实党和政府的重要方针，进一步畅
通党和群众联系的渠道，达到居民对社区工
作高度认同，积极参与社区治理，推进社区
整体工作全面发展的目的。其实，老年大学
的教学资源还能够辐射中小学生群体，这实
际上为社区教育发展提供了一个非常好的
便利条件。

现在看来，效果不错，芦淞区、荷塘区
和渌口区的几个社区都来学校参观考察
过，想通过合作，把‘大湖塘模式’搬到自己
的社区去，服务辖区老人。

株洲日报社党组书记、社长赵先辉表
示，株洲晚报与天元区大湖塘社区的合作
办学是一项创新之举。他说：“党政机关和
社会组织利用资源、搭建平台、提供服务，
把这里打造成群众进得来，玩得开心，有所
学、有所得的更优、更美、更幸福的学习平
台。要把经验进一步推广，让更多读者群
众受益。”

社区的硬件优势，利用党群服务中心、
志愿服务团队，加上株洲日报社、株洲晚报
的软件优势，文化资源平台，晚报老年大学

“大湖塘模式”成功在老年继续教育的舞台
上，实现了“1+1>2”的效果。

▲株洲晚报老年大学大湖塘分校成立现场(资料图) 记者 谢慧 摄

大湖塘模式

驶向产业蓝海

随着老龄化社会的到来，人们退休后
的生活方式与质量受到广泛关注。许多人
选择继续学习，以文化养老的方式滋养老
年生活。

老年教育的供给难以满足老年人的学
习需求，让越来越多人涉足养老产业，创办
老年大学。企业、社会组织、政府相关部门、
社区等纷纷出资、出力，其中不乏大手笔投
入，却难有一个学校、一种模式能辐射更多
老年群体，我们依然听到老人感慨公办老年
大学座位不够用、报名排长队、熬夜抢名额；
私办老年大学学费太贵、门槛太高……

目前，株洲市 60 岁以上老年人口 74.5

万人，占总人口的 18.6%，远高于国际通行
的10%的人口老龄化标准。许多株洲老人
对继续教育的热情极高，他们对年轻时未
尽的文艺梦想，或是智能手机的使用，都有
强烈的意愿去学习各种感兴趣的课程。

株洲晚报老年大学正是在这样的背景下
创办，经过一个学期的管理与运营，取得了良
好的社会效果，成立之初的晚报老年大学大湖
塘分校，现已成为备受热议与点赞的“大湖塘
模式”。该模式管理下的晚报老年大学，到底
有何魅力？为什么让“挑剔”的老年学员为它
点赞？为什么越来越多社区想与之“联姻”？
为此，乐活周刊记者走进大湖塘分校采访。

生命沉思录

●每个人
都会去争取一
个 完 满 的 人
生 。 然 而, 自
古及今，海内
海外，一个百
分之百完满的
人 生 是 没 有
的 。 所 以 我
说，不完满才
是人生。

●任何一
个人，包括我
自己在内，从
本能上来看，
总是趋吉避凶
的 。 因 此, 我
没 怪 罪 任 何
人，包括打过
我的人。我没
有对任何人打
击报复，并不
是由于我度量
特别大，能容
天 下 难 容 之
事, 而 是 由 于
我洞明世事，
又反求诸躬。
假如我处在别
人的地位上，
我的行动不见
得 会 比 别 人
好。

●对待一
切善良的人，
不 管 是 家 属,
还 是 朋 友, 都
应该有一个二
字箴言：一曰
真, 二 曰 忍 。
真者，以真情
实意相待，不
允 许 弄 虚 作
假，对待坏人，
则另当别论。
忍者，相互容
忍也。

●把成功
的三个条件拿
来分析一下，
会看出：天资
是由“天”来决
定的，我们无
能为力。机遇
是 不 期 而 来
的，我们也无
能为力。只有
勤奋一项完全
是我们自己决
定的，所以，我
们必须在这一
项 上 狠 下 工
夫。

（季羡林）
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一周一偏方

把桔子皮晒干后，磨
成粉，每次刷牙时，和牙
膏搅拌在一起，然后进行

刷牙，可以美白牙齿。
（摘自百度百科）

桔子皮刷牙

内外兼顾，你也可以成为“暖宝宝”
北方的冬天有暖气相伴，南方的人们只能靠一身

“振”气。我们如何在南方也能变成为不惧严寒的“自热
体质”呢？那就从“穿暖”和“吃暖”两方面入手，成为一个
自带发热体质的“暖宝宝”。

研究发现，食用大量红肉和加
工肉类、油炸食品、精制谷物和高
脂乳制品等不健康食品的老人，患
上黄斑变性眼病的风险比普通老
人高出 3 倍。研究人员考察了近
300 名老人在 18 年随访期内患上

黄斑病变的几率等数据，结果发
现，即使一开始眼部没有任何问题
的老人，在长时间保持不健康饮食
后，患上黄斑病变的几率会大大增
加。健康饮食对老人视力保护至
关重要。 （摘自《生命时报》）

老人饮食不健康易患眼病

睡够七小时 骨头才够好

美国的一项新研究
提醒，睡眠时间与骨折风
险显著相关。

研究团队选取了1.1
万名平均年龄为63岁的
绝经后女性，对其健康数
据进行综合分析。结果
显示，与睡眠时间较长的
同龄人相比，那些每晚只
能睡 5 小时的参试者在
四 项 骨 矿 物 质 密 度
（BMD）指标中的得分明
显较低。这四项指标分
别是全身、髋部、颈部和
脊柱，睡眠时间较短的女
性，BMD 数值相当于比
同龄人老了 1 岁。在调

整了潜在的影响因素（如
年龄、种族、更年期等因
素）之后，上述结果并未
受到影响。

骨骼作为一种活组
织，会经历连续的形成和
再吸收过程。这个过程
称为骨重建，即去除旧的
骨组织，并将其替换为新
的骨组织。睡眠时间短
则无法保证骨重建顺利
进行。研究人员建议，为
保护骨骼健康，老年女性
要尽量保证每晚 7 个小
时的高质量睡眠。

（摘自《燕赵老人报》）

取穴：在前臂背后桡
侧，当阳溪与曲池连线
上，肘横纹2寸。

主治：腰痛，肩臂痛，
上肢麻痹，半身不遂，溃
疡病，肠炎，消化不良，牙
痛，口腔炎，颈淋巴结炎，
面神经麻痹，乳腺炎，感
冒等。

保健养生：手三里穴
属手阳明大肠经上的“合
穴 ”，此 穴 五 行 属 性 为

“土”，而大肠经的五行属
性也为“土”，因“土”生

“金”，常揉此穴，亦可对

肺 起 到 一 定 的 保 养 作
用 。 顺 时 针 方 向 按 揉
100 次有泻火，功邪的作
用，起到泻火，镇痛的效
果；逆时针方向按揉 100
次则是调补气血，有补益
之功，起到调养，止痛的
效果。除此之外，按揉手
三里有个很简单的方法，
就是将一侧的手臂放在
桌面上，然后将另一侧的
手肘放在穴位上，用手肘
来轻轻地按揉此穴。

（摘自百度百科）

帽子：有研究表明，静止状态
下不戴帽子，在气温为 15℃时，人
体约 1/3 的热量会从头部散发；气
温在 4℃左右时，人体约一半的热
量从头部散发；而在零下10℃左右
时 ，会 有 3/4 的 热 量 从 头 部“ 跑
掉”。因此，建议在冬季戴顶帽子，
温暖从头开始。

怎么选用：冬季戴帽子，一定
要注重保暖性和舒适性，选择以毛
线、毛呢、动物皮毛等材质为佳。
户外戴帽，进入温暖室内应脱帽，
让头发“喘息”。

手套：研究表明，如果将手放
在冰水中，就会使血管系统处于应
急状态，从而使血压、心率、外周血
管阻力增加，尤其是冠状动脉痉
挛，使心脏所需氧气的供应急剧减
少。因此，冬日保暖，备双手套不
为过。

怎么选用：应挑选轻软的毛
皮、棉绒、绒线手套。需要注意的
是，手套的尺码要适宜，太大达不
到保暖效果，手指活动不便；太小
使手部血液循环受阻，反而引起不
适。

口罩：如果感觉脸部较凉，可
戴上口罩保暖，风大时呼吸道抵抗
力下降，口罩还能降低病菌对呼吸

道的刺激，保护口鼻。
怎么选用：老年人则建议优选

棉纱口罩。此外，长时间戴口罩无
益于健康，每次连续佩戴时间建议
不超过两个小时。

围巾：颈部非常怕冻。在冬
季，如果不穿高领衣服，稍有点寒
风钻进脖子里，全身都会跟着冷。
围上围巾，相当于保护了脖子到背
部的区域，能帮助预防感冒。

怎么选用：围巾大多以羊毛、
兔毛、混纺毛线织成，根据自身情
况选购。但需要注意的是，围巾可
不能当口罩用。很多人围围巾时，
却习惯把脖子、嘴巴一起捂着，这
种做法对健康很不利，围巾上脱落
的纤维、灰尘、病菌就很容易随着
呼吸进入体内，引发疾病。

鞋袜：寒从脚下起，脚部一旦
受寒，很容易引起感冒或腰腿痛等
病症，因此冬季脚部保暖尤为重
要。

怎么选用：脚部保暖要有合适
的鞋子和袜子，鞋子的尺码应稍大
些，最好垫一双棉鞋垫，脚放在里
面要有点空间。其次，鞋底应稍高
些，这样可以起到与冰冷地面隔寒
的作用。最后，袜子口不能过紧，
以免阻碍血流通畅。

保暖装备升级，成为“发热体质”

蛋白质：研究表明，高蛋白食物
比其他食物更能刺激产热，因此更
为保暖。富含蛋白质的菜肴就如同
添加到火炉里的燃料，能让人倍感
温暖。如鱼肉、家禽和瘦肉等。

碘：碘是合成甲状腺素的重要
原料。甲状腺素能够促进身体中
的蛋白质、碳水化合物、脂肪转化
成能量，从而产生热能，抵御寒
冷。可适当多吃点海带、紫菜、海
蜇、贝壳类等含碘丰富的食物。

维生素：维生素A能增强人体

耐寒能力；维生素C可提高人体对
寒冷的适应能力等。动物肝脏、胡
萝卜、南瓜、粗杂粮、深绿色蔬菜、
水果、坚果以及海鱼、豆制品等富
含维生素。

矿物质：怕冷与饮食中矿物质
缺乏有关，镁、锌、铁等矿物质是人
体产热不可或缺的。根茎类蔬菜
中含有大量的矿物质。多食用胡
萝卜、山芋、青菜、藕、土豆，牛肉、
鱼、蛋、黑木耳、大枣等。

（摘自《广州老人报》）

四大营养素护体 让你冬日御寒有方

一周一穴位


