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生活情报站

“饭后百步走”的说法

是否适合老年人？从中医

角度讲，老年人运动养生

有哪些需要特别注意的事

项？

“饭后百步走，活到九

十九”的本意是通过舒缓

的运动，来促进老年人脾

胃消化和运化水饮的功

能。但并不适合所有老年

人，需要因人而异。

哪些老年人适合饭

后缓步慢行？首先，对于

身体素质比较好、没有严

重慢性病的老年人，饭后

适度的活动更有益身心

健康。其次，脾胃功能稍

弱 、容 易 积 食 腹 胀 的 老

人 ，平 时 的 消 化 功 能 尚

可，但吃多一点儿就会感

觉到腹部胀气。这一类

老年人饭后休息 30 分钟

左右再去散步 10 到 15 分

钟 ，“ 闲 庭 信 步 ”一 样 地

走 ，有 助 于 促 进 胃 肠 蠕

动，缓解饱胀感。

但是，还有一部分老

年 人 不 适 合 饭 后 走 路 。

患有冠心病、高血压、动

脉粥样硬化等心脑血管

疾病的老人，饭后立即走

路，可能导致心脏和脑部

供 血 不 足 ，容 易 引 起 头

晕、乏力、心绞痛或者更

加严重的意外。所以，这

类老人饭后最好是静坐

或者平躺 30 到 60 分钟。

患有胃下垂的老人，中医

辨证发现他们大多中气

不足，饭后更容易困倦，

这个时候站立或行走会

加重胃的下垂程度，引起

腹胀。还有平时体质虚

弱、气血不足的老年人，

吃了饭以后自然感到困

倦，这是老年人身体的自

我 保 护 信 号 ，应 该 顺 应

它，适当休息以养气血。

如果强行散步反而会耗

伤气血，更累。

对于老年人的运动养

生，必须遵循“不伤为本，

适度为要”的原则。首先

要顺应自然。中医讲究

“日出而作，日入而息”。

由于老年人气血不足，身

体调解机制不够，所以这

个规律还必须要遵守。而

且这种运动要选择在阳气

升发的上午或阳气较盛的

15点到 16点左右，千万要

避开阴气较盛、天还不亮

的清晨或者是夜晚，也不

要在烈日当空的正午。春

夏可适当增加运动量，秋

冬则应趋向收敛，不要过

度运动，特别不要剧烈运

动，减少阳气的消耗。其

次，要量力而行，动静结

合，达到“形劳而神不倦”

的境界。运动到身体微微

出汗、感觉舒畅、不疲劳为

宜，切忌大汗淋漓、锻炼得

气喘吁吁。因为中医有一

个观点，“汗为心之液”，过

度出汗会耗伤气血和心

阳。所以老年人的运动还

是要以和缓为主。

据人民网

在菏泽，有这样一位老人，

虽已退休，却依然活跃在家庭

教育指导的舞台上，用自己积

累的知识和经验，为无数家庭

送去温暖与希望，他就是鲁西

新区“小红扣”家庭教育志愿服

务团副团长陶永起。

因爱深耕家庭教育，
温暖万千家庭

陶永起退休前是巨野县一

名普通教师。年轻时，在教育

自己孩子的过程中，他遇到了

诸多难题，这促使他开始深入

学习儿童生长发育和家庭教育

等问题。凭借对教育事业的热

爱和对孩子成长的关切，他不

断钻研，获得了“全国家庭教育

高级指导师”资格证书。

此后，他便利用业余时间，

开始帮助那些家庭教育出现问

题的家庭和孩子。“十几年来，

咨询过我的孩子和家庭，已经

数不过来了。”陶永起感慨道，

多年的实践让他深刻认识到家

庭教育指导进入家庭的重要作

用。

退休并没有让陶永起停

下奉献的脚步。2022年，他加

入了“菏泽市妇联家庭教育志

愿服务团”，后又担任鲁西新

区“小红扣”家庭教育志愿服

务团副团长。“‘小红扣’里的

所 有 成 员 都 是 义 务 志 愿 服

务。”陶永起说，一个人的力量

是有限的，加入团队后，通过

论坛、走进社区、学校开展家

庭教育宣讲等活动，他能够帮

助更多出现教育问题的家庭，

让更多家长了解正确的家庭

教育方法。

陶永起的家庭教育指导讲

座总是备受欢迎。在牡丹区的

一次讲座中，他的课程被安排

在一天的最后一堂。一天的课

程下来，学员们都略显疲惫。

然而，当陶永起开始讲课，学员

们很快被他生动的内容吸引，

迅速进入状态，整个课程精彩

纷呈。时间到了，陶永起停下

讲解，但现场学员们意犹未尽，

坚持让他继续讲。课程结束

后，学员们仍围着他请教问题，

可见家长们对家庭教育指导知

识的渴望。

2024年春节前，陶永起前

往成武县两所学校举办讲座。

会场座无虚席，讲课过程中，家

长们认真听讲，积极互动。讲

课结束时，现场响起雷鸣般的

掌声。刚散会，陶永起就被家

长们团团围住。其中一位家长

手捧鲜花，热泪盈眶地将花送

到陶永起手中，连声道谢：“感

谢陶老师来此讲课，您救了我

的孩子，也救了我。”原来，陶永

起讲课过程中举的案例，和她

家孩子的情况完全一致，无计

可施的家长学到了解决问题的

方法，内心十分感动。

收获感恩，幸福在奉
献中升华

除了为家长支招，陶永起

还是“问题孩子”的知心人。面

对这些孩子，他总是耐心地聆

听他们的心声，帮助他们走出

困境。他深知，每个孩子都是

独一无二的，只有真正了解他

们的内心世界，才能找到最适

合的教育方法。在他的努力下，

许多孩子重新找回了自信和快

乐，家长们也更好地理解了孩

子，家庭关系变得更加和谐。

每次碰到曾经帮助过的父

母和孩子，他们真诚的感谢是

陶永起最大的“回报”。那一张

张感激的笑脸、一句句暖心的

话 语 ，让 陶 永 起 感 到 无 比 幸

福。他说：“看到孩子们健康成

长，家庭关系越来越好，我觉得

所有的付出都是值得的。”

如今，陶永起依然怀揣着

对家庭教育的热情，奔走在各

个需要他的地方。他就像一位

播撒希望的使者，用自己的行

动诠释着奉献的意义，为更多

的家庭带来温暖和力量，让家

庭教育的阳光照亮每一个角

落。

民政部办公厅近日印发

《养老服务机构从业人员职业

道德准则》，进一步规范养老服

务机构从业人员道德行为。不

得对老年人区别对待，不得向

老年人推销保健品等内容被写

入《准则》。

据了解，《养老服务机构从

业人员职业道德准则》共八条，

适用于养老服务机构内提供生

活照料、医疗护理、康复保健、

社会工作、行政管理等从业人

员。《准则》要求，养老服务机构

从业人员要遵纪守法、以人为

本，自觉弘扬中华民族敬老、爱

老、助老的传统美德，以老年人

需求为导向，提供个性化、人性

化服务。

《准则》要求，从业人员要

尊重老年人隐私，平等对待老

年人，不因社会地位、财产状况

等区别对待。从业人员要将老

年人安全放在首位，遵守养老

服务质量安全相关制度和标

准，服务时语言文明、动作规

范。不得因任何理由欺侮、殴

打、谩骂老年人，不得实施任何

形式的恐吓、孤立、漠视等行

为。

《准则》要求从业人员保障

老年人知情权，以通俗易懂的

方式告知老年人服务的目的、

注意事项以及可能存在的风险

等。服务中及时做好记录，发

现老年人身体、心理存在问题

的，要及时向老年人及其代理

人反馈沟通。

《准则》明确，从业人员要

坚守廉洁底线，坚决抵制各种

不正之风，营造风清气正的行

业风气。不得以任何方式索取

和收受老年人及其代理人财

物，不得利用工作之便谋取不

正当利益，不得向老年人推销

保健品、药品，不得为相关企业

或个人推销产品提供便利。

民政部要求，养老服务机

构要将《准则》培训纳入业务培

训、入职和晋升前培训等内容，

经常性对从业人员开展职业道

德教育；将从业人员贯彻执行

职业道德情况作为绩效考核、

职称晋升、评先评优的考量因

素；建立健全人文关怀和心理

支持机制，关爱从业人员身心

健康，及时纾解压力。

据央视新闻

尊重老人隐私，不得索取老人财物
民政部发布养老服务机构从业人员职业道德准则

“饭后百步走”
适合老年人吗？

退而不休退而不休，，倾心播撒家庭教育倾心播撒家庭教育““及时雨及时雨””
□□牡丹晚报全媒体记者牡丹晚报全媒体记者 李艳粉李艳粉

陶永起正在为家长做家庭教育指导陶永起正在为家长做家庭教育指导

养生之道


