
70岁长辈爬阁楼晕倒摔伤
老人做家务切记量力而行
风吹过：

说来也奇怪，父亲退休后的这两年，明显感

觉到他的身体变化。之前上班时，做事风风火

火，思路清晰，但退休后反应迟钝，人急速变瘦，

还健忘，需要照顾。

就在前几天，70 岁的父亲爬上阁楼屋顶修

太阳能设施，结果不小心摔下来，弄伤手腕，缝

了7 针，所幸未碰到旁边的避雷针，否则后果不

堪设想。

主持人：
年龄大了是需要照顾的？当时情况如何？

风吹过：
我家是自建房，屋顶建有阁楼，顶上放有太

阳能设施。当时由于太阳能插管移位，老人看

到后壮胆爬上 1 米多高的楼梯来到楼顶，并小

心翼翼在倾斜的屋顶上行走。等把管子摆正准

备下来时，忽然整个人摔倒滚落，着地后母亲赶

紧扶起，却发现手上流血不止。

随即，家人送老爸去医院，经诊断、消毒后

共缝了7针。事后，老爸回忆说是在屋顶时头突

然晕了，之后就糊里糊涂摔下来，想想挺害怕。

主持人：
年轻人爬屋顶都要小心谨慎，何况是老

人？身体恢复如何？

风吹过：
这次事件后，父亲直叹“岁月不饶人”，说无

论如何都想不到自己在阁楼上会头晕，以后做

事要加倍小心。在此，我也想通过 Q 来 Q 去提

醒老年朋友，年龄大了别太操劳，有事尽量让儿

女帮忙，身体健康就是对家人最大的安慰。

部分城区溪段禁止一切渔业捕捞活动
对个别明知故犯者要加强劝导
月光下的猫：

我是位运动爱好者，晚上经常抽空沿南溪

江边的绿道跑步。上半年，我跑过溪心桥边时，

经常看到全副武装的“渔民”拿着网兜在江中捕

鱼。如在高镇桥与望春桥间的江边，钓友一字

排开坐着垂钓。

不过这段时间，这种情况少了，原来是有关

部门加紧巡逻，现场发放通告单进行宣传，劝告

市民遵守相关规定，但偶尔还能看到偷偷捕捞

和垂钓之事。

主持人：
其实，好的生态环境需要全市上下共同维护。

月光下的猫：
是的，这几年永康江水质明显好转，沿江风景

越来越美，点滴变化离不开大家的努力和付出。

前几年，我市就出台了相关规定：南溪望春

坝至南溪布袋坝河段全年禁止一切渔业捕捞活

动（包括垂钓）、永康江阳关桥至南溪望春坝河

段和华溪桥至 330 国道河段（含田宅分洪渠）全

年禁止一切渔业捕捞活动（一人一杆一线一钓

的手竿垂钓除外）等。规定出台了多年，但个别

市民依然我行我素，照常在禁区捕鱼、钓鱼。

主持人：
宣传多了知晓度会不断提高！

月光下的猫：
前几日，我刚好看到工作人员巡逻劝说，很

多路过的市民不甚理解，说是钓钓鱼又无妨，何

必管得这么严。其实他们有所不知，出台相关

规定乃是为了进一步保护河流水生态环境，一

直来我市适时开展增殖放流，确保水生态安全。

主持人：
是的。看来你对这方面的情况了解挺多。

根据相关法律法规的规定，市民若发现违规捕

捞等情况，可及时拨打 110 举报，对于违法规定

捕捞的行为，将按照相关法律法规予以处罚，如

若构成犯罪的，将依法追究刑事责任。

乐乐淘达人：
这两天朋友圈里发布的内容都关乎“永

马”，看到一位位熟悉的朋友参与后发出的感

言，我深有同感，更为我市圆满举办大规模的大

型活动感到自豪，特别是此次活动迎来了 10 多

个国家的选手参加，共同见证城市的美丽蜕变。

主持人：
参加此次比赛，能说说你的感想不？

乐乐淘达人：
上周末永城迎来了万人同跑的壮观场面，

为我市点燃了运动激情，在这大规模的赛事中，

很多朋友都参与了其中。其实，说起此次的参

赛经历，我觉得挺自豪，我是首次参加马拉松比

赛，也是首次跑完 5 公里赛程。之前我没勇气

跑这么远的路程，能跑完全程多亏了伙伴的相

伴、选手间的互相鼓励、沿途市民和志愿者们的

帮助，虽然累但很开心。

主持人：
你今年几岁了，怎么想到来参加？

乐乐淘达人：
我今年 50 多岁了，在城区小学教书。从今

年暑期开始，学校一位爱运动的同事建起“万步

有约”群，群里有 10 多位小伙伴，大家每天约定

至少走上万步健身，若失约就发红包共勉，倒逼

自己多运动。

为此，我每天坚持走路上班，与大家共同分

享健康的快乐。此次永马，大家一致同意参加

挑战自我。比赛前，我也准备过，但都没能跑完

5公里。

参赛当天，我早早起床赶到现场，起初很

担心不能完成艰巨任务，但在队友的鼓励下慢

慢融入大环境，通过热身后跟随枪响冲上跑道。

主持人：
开跑后感觉如何？

乐乐淘达人：
开跑后紧张的心情瞬间放松了，我就跟着

大队伍迈开步，使劲跑。速度慢了有人鼓励，累

了看看身边大小跑友，以及沿途的啦啦队、精彩

节目、城市风景等，就这样一路坚持，最终顺利

到达终点。完成挑战后，我都不敢相信就这样

领到了奖牌，虽然满头大汗，但感觉超级爽，人

都年轻了几十岁。

主持人：
生命在于运动，与同事一起参加这项有意

义的活动肯定很开心吧？

乐乐淘达人：
是的，等 10 多位队友跑到终点后，大伙在

一起拍照留念，还约定下一次再参加。其实，这

次活动收获满多，一路上遇到学生与家长共同

参加比赛，还有同事参加“半马”，有的当志愿

者，还有学生参加永报小记者团队采访我⋯⋯

有这么多朋友一起参与，我真的感觉此行意义

非凡，值得一辈子回忆，期待下次的活动有更多

的市民参与，共同感受活力永康的运动魅力。

走路锻炼半年毅然参加“永马”
参与全民运动跑向健康和谐

进来聊聊吧

大事小事烦心事新鲜事
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“老年食堂”伙食好
“留守老人”很满意

影子：
我们寨口新村的居家养老照料中心环

境好、服务优、费用省，老人们集体在这里用

餐感觉特别开心，这得益于村两委的用心服

务，以及热心村民的捐款捐物，在此想通过Q

来Q去好好表扬一下。

主持人：
能说说食堂好在哪里吗？

影子：
嗯！居家养老照料中心由老宅改造而

成，但里面的设施按标准建设，有位热心人

还资助了100万元用于各项支出。

每周食堂窗口前都标注着本周的菜谱，

如周一午饭是红烧肉、青菜、土豆，晚饭是红

烧豆腐、冬瓜；周二午饭是红烧肉、青菜、炒

千张⋯⋯餐餐菜色丰富、种类齐全，荤素搭

配十分健康。

主持人：
有了这笔爱心款，中心应该建设得很舒

适吧？

影子：
平时村里最热闹的地方就数这里了，用

餐前的 30 多分钟，村里的老人们就陆续来这

里等待开饭。

他们在此聊家常、看电视等，互相问候，

互相关照。照料中心是年初启用的，新村融

合后，全村老人一起用餐，按标准统一收费，

60 以上 4 元/餐/人；70 岁以上 2 元/餐/人，80

岁以上1元/餐/人，90岁以上免费。

主持人：
居家养老照料中心的启用，为山区老人

解决了吃饭难题，是个实实在在的民生工

程。

影子：
是的，以前未建之前，村里老人由于在

家做饭不便，普遍存在烧一餐吃一天的情

况。现在好了，老人们集体到这里用餐，每

餐都能吃上新鲜的热饭菜了。

新村融合后，贾处自然村的老人也一起

用餐，而且很多老人都有同感，吃了几个月

后，用餐更有规律了，人也长胖了，气色更好

了。

主持人：
村两委的重视是照料中心运营的关键。

影子：
村里的照料中心建设是热心乡贤的功

劳，他帮忙牵线吸引了爱心人士投资了一笔

大额爱心款，用于硬软件设施的建设，解决

资金紧缺的后顾之忧。

自运行以来，热心村民们也积极捐款、

捐物敬老爱老。而且为了让老人们吃得更

好，村两委还创新机制，通过灵活经营模式

增加收入，用餐对外开放，每人每餐收费 10

元，这样既方便周边村民，又能增加食堂收

入，改善大家的伙食。

现在，村民们聊起中心都竖起大拇指，

纷纷为热心人士、村两委班子点赞，都说这

是让村民受益最多的大好事。
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