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头晕手麻或是颈椎病作怪
特色治筋解难题

谈骨论筋系列问答

特邀：无锡易可中医医院谭氏
筋伤中心主任、高频电火花发明人
程传国教授嫡传弟子、国家非遗《古
本易筋经十二势导引法》无锡地区
传承人王杰和大家说一说“筋与骨”
的那些事。

高女士：最近气温下降，常感觉
背后发凉右手麻，还会头晕，手机上
说可能是中风前兆，是真的吗？

王杰：你的症状是颈椎病的表

现。年龄增长、长期不良姿势、受凉
等都会降低颈部筋的弹性，造成筋
骨失衡，卡压到神经、血管，从而出
现临床症状。

谭氏筋伤中心强调“松-柔-
养”，除了运用谭氏筋松系列秘方、
高频电火花，让药物直达深部神经
根，解决临床症状外，这里将一半的
精力放在防复发上，强调用“导引处
方”等让骨正筋柔防复发。

治筋达人教
你练“筋”

在临床治愈
后，可练易筋经
导引十二式—

“ 预 备 势 ”“ 收
势”，保持筋骨平
衡防复发。可微信视频号搜索“术
前最后一站”学习。

（江南）

“我和王大姐是几十年的老街坊
了，没有‘窗帘约定’的时候我就帮助
她，可是现在，我有点力不从心了。”
80岁的孙秀敏住在菜园街社区，和
85岁的帮扶对象王树森住在相邻的
楼门。两位老姐妹是不折不扣的“窗
帘约定”元老。

2016年11月的一个深夜，孙秀
敏被电话铃吵醒，另一头的王树森
说：“你快来吧，我头晕不舒服，已经
打了120。”那一夜，孙秀敏陪着王姐
看急诊，取药拿片子一通忙活，上演

“生死时速”。
孙秀敏说，结成对子的两位老人

更像知心人。刚结对时，王树森要照
顾行动不便的家人，自己身体还不
好，平时也没个聊天说话的人。为了
给王树森解闷，孙秀敏每天定时定点

给老姐姐打电话。聊聊昨晚上的电
视剧，身边的家长里短，社区里的新
鲜事……傍晚，两位老人结伴遛弯，
生活有滋有味。

“我们家的座机基本就是我和王
姐的专线，出去遛弯我扶着她，她增
加了运动量，饭量也变好了。”孙秀敏
说。

好姐妹的感情一天天加深，可孙
秀敏的担心也慢慢多了起来。80岁
生日当天，她心里犯起了嘀咕：“我都
八十了，平时也拿东忘西的，下趟楼
也得喘，这可怎么办呢。”得知孙阿姨
有了难处，王树森老人家里请了保
姆，可是陪老人聊天这活，却谁也替
不了。“我就爱和小孙聊天，保姆对我
的生活照料没得说，可是体己话说不
来。”王树森说。

可是，在聊天过程中，孙秀敏有
时候接不上话，还经常要求先挂了，
一会儿再聊。原来孙秀敏的老伴不
久前卧床了，每天要给他翻身，清洁
身体，她一边聊一边惦记着老伴，就
走神了。

尽管二老已经消除“误会”，但结
对帮扶中产生的新问题，确实需要解
决。据白纸坊街道社会办负责人介
绍，在元老级“窗帘约定”对子中，已
经有一些出现了一方离世，活对变

“死”对的情况。

孙秀敏为王姐梳理头发，陪伴王姐拉家常。

“一对一”变成“多对一”窗帘约定的故事在延续

窗帘后关注的眼睛越来越多

南菜园1号院的尝试给白纸坊
街道提了个醒。面对街道19个社
区百余对“窗帘约定”对子，街道也
一直在探寻更加合理、有效的管理
模式。2017年，街道制作了《窗帘
约定·坊间守望服务日志》，发给帮
扶人员每人一册，记录日常帮扶情
况。通过帮扶日志，建立帮扶积分
制——凡提供为老志愿服务的志愿
者，都会获得“爱心印章”。“爱心印
章”盖在帮扶人员日志上，可以兑换
其他帮扶服务。

在端午节、中秋节、重阳节等中
国传统节日期间，召集结对子的居
民开展“我们的节日”聚会活动，让
空巢老人集体过节，不让他们感到
孤单。结合许多高龄老人不便下
楼、只能在楼道里活动的特点，街道
还开展了楼门文化打造活动。根据
同一单元居民的爱好和特点，逐一
打造楼门文化，展示美术作品、手工
艺品、制定楼门公约，开展“最美楼
门”随手拍等系列主题活动。通过
活动强化居民对楼门的认同感和责
任感，共建和睦的邻里关系。

如今，白纸坊街道正在19个社
区孵化窗帘约定特色团队，计划在
樱桃园社区重点打造“窗帘约定 樱
桃飘香”项目，一方面发挥“窗帘约
定”对构建新型邻里关系，恢复传统
邻里文化方面的作用力，一方面凸
显党建引领在“窗帘约定”项目中的
引领、促进效果，擦亮坊间金名片。

老吾老以及人之老，伴随着街
道为老服务探索的深入，白纸坊地
区会有越来越多的老人找到知心的
朋友和贴心的陪伴。每当他们用颤
巍巍的手拉开窗帘的时候，他们知
道，在窗帘背后，一定有一双温暖的
眼睛在关注着他们。

（北晚）

名词解释——

窗帘约定，是指被帮扶的老人
每天都以拉窗帘作为“暗号”，向帮
扶者报平安。一旦窗帘没有拉开，
帮扶者可以第一时间赶到现场施
救，同时联系街道、社区和被帮扶者
家属。

在北京西城区白纸坊街道，“窗帘约定”为老互助模式早已
家喻户晓。2014年，媒体报道了樱桃园社区72岁老人殷桂芝照
料90岁老邻居姜信昭的故事，两位老人以拉窗帘为信号的互助
模式快速在白纸坊街道推广，如今已覆盖19个社区，结成帮扶对
子百余对。

可是，随着时间的推移，帮扶者逐渐年迈，体力心力难以为
继。为此，街道通过多种方式打通对子之间的单线联系，让一个
个“死对子”活了起来。

元老级年岁渐长
一方离世 活对变“死”对

如何打破“窗帘约定”的瓶颈，街
道和社区没少想办法。这不，在建功
南里社区南菜园1号院，就有一对党
员夫妻承担起了“窗帘约定”召集人
的职责。

刘英杰和妻子张学英都是有30
多年党龄的老党员，张学英还是居委
会第一党支部的支部书记，思想觉悟
没得说。

“刚有窗帘约定的时候，我们俩
主动帮扶了楼下的韩淑媛大姐，她住
一层，我们每天上楼之前，都会去敲
敲韩大姐家的门。”刘英杰说。

和其他对子类似，刘英杰两口
子主要关注韩淑媛的生活细节。每
逢周末，都会给老人送去刚包的饺
子、热腾腾的炒菜。一旦老人有出
行、看病、购物等需求，夫妻俩也会
第一时间陪同前往。用韩淑媛的话
说，刘英杰两口子对自己的要求“有

求必应”。
可是去年冬天，身体一直不错的

刘英杰突然觉得眼睛不舒服。到医
院一查，需要手术治疗，张学英也不
得不把全副心思都用来照顾丈夫。

“韩大姐怎么办？我们两口子都
没法管她了，到哪儿去找个替补呢？”

在支部会议上，夫妻俩把这个难
题摆在了桌面上，向大家求计。

“刘哥，张姐，咱们窗帘约定现在
都是一对一，或者二对一，一旦一头
出问题，难以调配人员。要是能把方
式改一改，变成多对一就好了。”一位
党员建议。

“对呀，咱们不是有两个志愿者
群么，干脆把咱们院十几对窗帘约定
的帮扶人都拉进群里，一来方便社区
随时掌握每对的情况，也可以帮助临
时有事的对子找替补。”大家你一言
我一语地讨论开了。

众人拾柴火焰高，找到了可行的
办法，刘英杰夫妇立刻行动，并且主
动承担了南菜园1号院“窗帘约定”
召集人的角色。

“群里一下就有了三十多人，除
了十几对帮扶人外，还有社区其他党
员，大家非常主动，都愿意给我们俩
当替补。”张学英说，她和刘英杰悬着
的心当时就放下了。经过群内讨论，
由另一位邻居谌女士暂时代替他们
履行与韩淑媛的窗帘约定。

身为召集人，刘英杰夫妻想得更
多的是如何让愿意帮扶老人的党员
们更好地排班、上岗，而不仅仅是临
时抓个替补。

这不，去年的邻里节，刘英杰特
意把小院窗帘约定的情况拉了个清
单，一对对地现场询问，给每一对都
找到了可以随时上岗的替补队员，把

“死”对变成了活对。

帮扶者身体出问题
群策群力 实现“多对一”
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