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7月10日上午，营口三为老年大
学万有分校举行合唱艺术班上学期结
业汇报演出。在站前区跃进街道万有
社区活动室的演出现场，一位精神矍
铄的老人在忙前忙后协调各个节目准
时有序地上演，他就是 75 岁的老党
员李同林。这位有着数十年老龄工作
经验的高级政工师，退休后依然以

“呵护花朵 关爱夕阳”为初心，在养
老服务与文化公益的舞台上，谱写出
一曲动人的银发赞歌。

万有社区负责人在谈及李同林
时，语气中满是敬佩：“李老带着老
人们搞合唱、做公益，不仅让社区的
文化氛围越来越浓，更让许多空巢老
人、独居老人找到了归属感。以前社
区活动室冷冷清清，现在每天都热热
闹闹的，老人们脸上的笑容多了，精
气神儿也足了。他用实际行动诠释了

‘老有所为’的意义，是我们社区乃
至整个街道老龄工作者的榜样。”

深耕老龄事业的“老黄牛”

1950年出生的李同林，职业生涯
始终与“老”字结缘，曾任市光荣院院
长兼党支部书记的他，不仅将青春献
给了老革命军人服务事业，更在省民
政厅《千名敬老院院长培训工程》中担
任特聘讲师，用专业知识为全国养老
服务体系建设添砖加瓦。“和老年人打
交道，要懂他们的需求，更要懂他们的
精神世界。”这是他常挂在嘴边的话。

退休后的他本可安享晚年，却一

头扎进了社会公益事业。如今的他身
兼数职：市现代家庭服务业协会顾
问、市养老服务组织孵化基地顾问、
营口三为老年大学万有分校校长。多
重身份的背后，是他对“老有所为、
老有所乐”理念的深刻践行。

合唱艺术里的“造梦者”

2019 年 11 月，李同林牵头成立
万有之声合唱艺术团时，只有 20 余
名团员。如今这支队伍已发展至 50
余人，平均年龄 65 岁，有着专业的
声部架构与声乐功底。2023年，营口
三为老年大学成立万有分校，他被推
选为校长。李同林说：“我要让老年
人的晚年，生活得更幸福。”他将

“文化娱乐+社团养老”创新叠加，
提出“艺养相益 以声养生”的建团
理念，开创了“自我养老、文化养
老、娱乐养老、抱团养老”的“社团
养老”新模式。

艺术团实行“一大加五小”的组
建模式，除合唱队外，还下设舞蹈、
模特、电管乐等五个小队。60岁的孙
晓霞加入电管乐队后，不仅学会了电
吹管，还重拾了年轻时的音乐梦：

“在这里每天都有新期待，感觉自己
越活越年轻。”

2021年，艺术团成为市养老服务
组织孵化基地首批入驻团体，创建的
中老年合唱艺术培训指导中心已举办
多期声乐培训班，培养出数百名文艺
骨干。

公益路上的“燃灯者”

2021年，在“红旗广场 红歌嘹
亮”主题演唱会上，李同林带领团员
合唱的《歌唱祖国》点燃全场；市民
政事务中心养老院里的老人们，观看
他精心编排的节目后，连声称赞；去
年，艺术团走进大石桥市黄土岭镇七
一村开展扶贫义演活动并捐献了衣
物。建团5年来，艺术团累计开展150
余场公益演出，足迹遍布营口城乡。

李同林的手机里保存着许多演出
视频，其中一段合唱《夕阳红》的画
面格外感人，团员们白发苍苍却眼神
明亮，歌声里传递着对生活的热爱。
2022年，艺术团获市首届中老年合唱
比赛三等奖。68岁的许敏霞表示，唱
歌能够释放压力，大家一起排练、演
出，每天都过得充实而快乐。

创新养老的“探路者”

在李同林的记事本上，写着艺术
团的“五项创新”：不设年龄上限的
终身学练机制、“自创自编自导自
演”的创作模式、“以歌会友、广交
朋友”的建团信念…… 这些创新让
艺术团团员更健康、更自律、更幸
福。“我们要做中老年人的‘温馨颐
园、欢乐校园、幸福家园’。”李同林自
信地说。每逢重要节日，他会带领大
家排练新节目，有时为了一个表情、一
个动作，大家反复练习，只为打磨出优
质的节目。有人劝他歇歇，他却指着
胸前的党员徽章说：“党员就该像蜡
烛，有一分热就要发一分光。”

烈日炎炎，李同林又在为下一场
公益演出忙碌着。他的故事如同一首
悠扬的合唱，既唱出了老党员的赤诚
初心，也奏响了新时代老年人“余热
生辉”的华美乐章。

6 月 29 日，站前区建丰街
道枫和社区党委开展向老党员
及困难党员走访慰问活动，通
过送上纪念章、慰问金并致以
关怀问候，让党员们感受到党
组织的温暖。

社区党委书记刘洋首先来
到具有 51 年党龄的刘阿姨家
中，为她佩戴“光荣在党 50
年”纪念章，送上慰问金并紧
握老人双手致谢：“您为党的
事业和社区发展作出重要贡
献，我们始终记
挂着您。”刘阿姨
激动地表示：“这
枚纪念章是荣誉
更是动力，我会
继续为社区建设
发光发热。”

在 困 难 党 员
家中，刘洋与他
们围坐谈心，细
致询问身体状况
与生活难题，再
三叮嘱“社区是
你 们 的 坚 强 后
盾”，并鼓励他们
保 持 乐 观 心 态 。
工作人员为每位

困难党员送上慰问金，用实际
行动传递党组织的关怀。

“老党员们有一个共同的
特点：那就是坚守初心，奉献
社会。”参与活动的年轻党员
王磊感慨，自己将以老党员为
榜样，传承红色基因，牢记使
命。社区党委书记表示，此次
活动不仅增强了老党员的政治
荣誉感，更让年轻党员从中汲
取奋进力量。

本报记者 赵 颖

“真是太感谢你们了，我
母亲腿脚不方便，没法去窗口
办理业务，为此你们还专门跑
一趟，办事效率还这么高！”
近日，家住福山花园小区的宋
女士握着市住房公积金管理中
心市直分中心工作人员的手，
感激之情溢于言表。原来，宋
女士的母亲需要提取公积金，
但是老人行动不便，孩子平时
又不在营口，很难自己前去办
理业务。市直分中心工作人员
得知情况后，主动上门服务，
帮助其顺利完成了提取手续，
资金“秒到账”。

据了解，这暖心的一幕，
是市住房公积金
管 理 中 心 深 化

“惠民公积金 服
务暖人心”全国
住房公积金系统
服务提升三年行
动 的 生 动 缩 影 。
针 对 特 殊 群 体 ，
市住房公积金管
理中心推出“上
门服务”，用实际
行动践行“以人
为本”的服务理
念，不断提升公

积金经办服务能力。前不久，
家住和心花园小区的刘先生需
办理还清贷款及提取退休后公
积金余额业务，因患病导致行
动不便、言语困难，市直分中
心工作人员提前备好相关手
续，前往刘先生家中，耐心指
导操作流程，并联动市直分中
心审核人员线上审核，让“零
距离”服务落到实处。

市直分中心相关负责人表
示，未来将持续优化服务质效，
切实解决缴存职工的实际困
难，谱写为民服务的新篇章。
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夏日炎炎，你是否在寻找一款既解渴又
美味的消暑饮品？这款传统饮品不仅拥有悠
久的历史，更是一个能吸引你味蕾的“酸甜
佳酿”。让我们一起揭开乌梅汤的神秘面纱，
探寻它的功效及制作方法吧。

乌梅汤的核心组成

乌梅汤的主要组成包括乌梅、山楂、陈
皮和甘草等。

乌梅作为乌梅汤的主要成分，
在中医理论中有着独特的地位。中
医认为，乌梅味酸涩，性平，入
肝、胆、肺、大肠经。它不仅可以
生津止渴，还具有敛肝血、助睡
眠、消食解腻、缓解腹泻、增进食
欲、敛肺止咳等多种功效。其丰富
的有机酸赋予乌梅汤浓郁的酸味，
是味道的主要来源。

山楂具有健胃消食、化浊降
脂、活血化瘀的功效。山楂含山楂
酸、柠檬酸等有机酸，能促进胃酸
分泌，增强胃蛋白酶活性，帮助分
解肉类等油腻食物，改善消化不
良、腹胀、食欲不振。中医认为山
楂性温，能活血散瘀，改善高脂血
症中归属于“血瘀”的范畴。

陈皮味道辛香，能梳理气机，
具有理气健脾，燥湿化痰的作用。
可缓解脾胃气滞引起的腹胀、食欲
不振。也可治疗痰湿阻滞引起的咳
嗽痰多等。同时对于过于贪凉引起
的脾胃不和、恶心呕吐，有一定缓
解作用。

甘草具有清热解毒、润肺止咳、
补脾益气、调和诸药的功效。甘草
可以补益中气，缓解身体乏力、气短、易腹泻等
不适。同时作为中药方剂中的“调和剂”，可缓
和其他药物的药性，协调诸药功效。

配料DIY功效加倍

在不同的乌梅汤制作版本中，会加入其
他药材，如薄荷、荷叶、玫瑰花等。这些成
分煎煮在一起，合理搭配，味道酸甜可口，
具有清热解暑、生津止渴、润肠通便、开胃
消食、滋阴润燥等功效，非常适合夏日饮

用。如果条件允许，可以选择前往医疗机
构，让专业的医师，通过望闻问切，辨证论
治为您量身制作乌梅汤。

冰糖味甘，性平，具有润肺止咳，补中
益气的作用。可调和药性，增加乌梅汤的甜
度，使口感更加醇厚顺滑，缓解乌梅和山楂
的酸涩。此外，若要达到滋阴润燥的功效，
煎制乌梅汤时还可配伍甘草、桔梗煮水。

洛神花又称玫瑰茄，富含花青素和有机
酸，能为酸梅汤增加色泽和酸度，使其颜色
更加鲜艳诱人，同时增添了独特的花香味道。

桂花香气浓郁，为酸梅汤增添了独特的
桂花香气，使饮品更加芬芳可口，提升了酸
梅汤的风味和口感。

桑葚含有丰富的维生素、矿物质和花青
素等营养成分，可为酸梅汤增添甜味和独特
的果香，富含膳食纤维，促进肠道蠕动，使
酸梅汤的营养更加丰富。乌梅汤中的有机酸
能够刺激肠道蠕动，缓解便秘症状。配伍桑
葚，增加该功效。

薄荷具有清凉的口感和独特的香气，能
为酸梅汤带来清凉感，尤其适合在炎热的夏
季饮用，可起到清热解暑的作用。特别是暑

热比较重的人群，可适当配伍薄荷饮用。

酸甜小饮料五类人慎喝

乌梅汤虽好，以下情况的人群应谨慎或
合理搭配后再饮用。

胃酸过多者。乌梅汤味酸，会刺激胃酸
分泌，本身胃酸过多、胃溃疡或胃炎患者饮
用后，可能加重反酸、烧心等症状。

血糖偏高者。乌梅汤通常会加冰糖调
味，含糖量较高，糖尿病患者或
血糖控制不佳者饮用后易导致血
糖波动。

经期或孕期女性。乌梅性酸
涩，经期女性大量饮用可能影响经
血排出；孕期女性体质特殊，过量
饮用需谨慎，最好咨询医生。

儿童及脾胃虚弱者。儿童脾胃
功能较弱，乌梅的酸性可能刺激肠
胃，不宜过量饮用；脾胃虚寒者饮
用后可能出现腹痛、腹泻等不适。

服药人群。要留心药物相互作
用，正在服用特定药物如中药的人
群，可咨询医师是否适合饮用乌梅
汤，以避免药物相互作用。

挑选料包要看四个细节

看品牌与用户评价。优先选择
专注传统养生食材的品牌（如老字
号、中药材品牌），核心食材的品
质是关键。优质料包煮出的乌梅汤
应汤色深红或棕红，无苦涩味。乌
梅汤中的四味药材，以及薄荷、桑
葚等，也是药食同源的中药饮片。

查看配方比例。不同的生产厂家，料包
配比会有区别。比例失衡可能会影响口感。
若需消食，可选择含山楂的料包。若需解
暑，可选加薄荷叶、冰糖的料包。

注意包装与保质期。选择密封防潮包装，
查看生产日期与保质期，避免购买过期产品。

根据体质加减配方。在选择和饮用时，
一定要根据自己的体质和健康状况来决定。
如果条件允许，可以选择前往医疗机构，让
专业的医师，通过望闻问切，辨证论治为您
量身配制乌梅汤。

北京青年报

夏季天气炎热，是很多疾病的高发季节。沈阳
市卫生健康服务中心孙逊提醒，炎炎夏日，老年人
要预防以下疾病。

中暑及相关热损伤 高温环境下，人体通过出
汗来散热，但老年人汗腺功能退化，出汗减少，体
温调节能力下降，容易发生中暑。中暑可分为先兆
中暑、轻症中暑和重症中暑。先兆中暑表现为头
晕、头痛、口渴、多汗、乏力、心悸等。轻症中暑
除上述症状外，体温会升高至38.5℃以上，伴有面
色潮红、皮肤灼热或四肢湿冷、面色苍白、血压下
降、脉搏增快等。重症中暑则可能出现热痉挛、热
衰竭、热射病等，热射病是最严重的类型，体温可
高达40℃以上，伴有意识障碍、抽搐等，若不及时
救治，死亡率极高。此外，长时间暴露在高温下，
还可能导致热疹、热水肿等皮肤问题。

心脑血管系统负担加重 高温时，人体为了散
热，体表血管扩张，血液集中在体表，导致心脏、
大脑等重要器官的供血减少。同时，高温会使人体
出汗增多，血液黏稠度增加，容易形成血栓。对于
患有高血压、冠心病、脑动脉硬化等心脑血管疾病
的老年人来说，极易诱发心绞痛、心肌梗死、脑梗
死、脑出血等疾病。研究表明，夏季心脑血管疾病
的发病率和死亡率较其他季节明显升高。

呼吸系统疾病加重 高温环境中，空气湿度往
往较大，霉菌、尘螨等过敏原容易滋生，且空气中
臭氧浓度可能升高，这些都可能刺激呼吸道，引发
或加重慢性支气管炎、肺气肿、哮喘等呼吸系统疾
病。老年人呼吸道黏膜防御功能减退，更容易受到
这些因素的影响，出现咳嗽、咳痰、气喘等症状。

消化系统功能紊乱 酷热天气会影响老年人的
食欲，导致进食减少，同时高温会使消化液分泌减
少，胃肠蠕动减慢，容易出现消化不良、腹胀、腹
泻等症状。此外，如果饮食不当，食用生冷、变质
的食物，还可能引发胃肠炎、食物中毒等。

电解质紊乱 大量出汗会导致人体丢失大量的
水分和电解质，如钠、钾、钙、镁等。老年人对电
解质平衡的调节能力较差，容易出现乏力、肌肉痉
挛、心律失常等电解质紊乱症状，严重时甚至会危
及生命。

辽宁老年报
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上门服务暖人心
为民解忧获赞誉

慰问送温暖 初心显真情

老
年
人
夏
季
要
预
防
哪
些
疾
病
？

把酸梅汤把酸梅汤““喝出花喝出花””

李同林近照。

李同林在表演节目。

工作人员上门服务。

刘洋为老党员佩戴纪念章。


