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初春三、四月，费郡卫生署（Fairfax
County Health Department) 在 安 妮 湖 公 寓
(Lake Anne House)举办华裔同胞“活出健康，
慢性病自我管理”培训班。据说，这个题材
的培训，在华裔社区，已经举办过七次，这次
培训是在新冠疫情减缓之后，决定举办的。

培训班，通过报名，选出十七位老年
学员，由卫生署杨彬彬、叶瑞秋俩位老师讲
授。从3月2日起到4月6日止，每周二小时
讲课、讨论为一节，六周共六节。3月 2日，
新开课的头一天，老师给每个学员先发了一
本厚厚的新书——“活出健康，慢性病自我
管理”供学员阅读，结业哪天，再将书收回。
银光老年协会理事长陈丽珍和副理事长曾
立新，在开课的这天来到培训现场，鼓励大
家。

接下来的一个多月，俩位老师主要就：
运用思想处理症状；良好的睡眠；制定行动
计划；交流解决问题；负面情绪；体能运动；
预防跌倒；作出决定；痛及疲劳处理；良好的
呼吸方法；健康飲食；沟通技巧；药物治疗；
作出精明治疗决定；处理抑郁；与医护人员
合作、了解医疔制度；体重管理；计划未来；
等问题向大家讲述和举例说明。而且在每
一节课的中间休息时间，给学员发放饮水和
点心。

4月 6日，银光老年协会理事翁凯伦，来
到了培训班现场，给大家以鼓励。讲课圆满
结束以后，俩位老师给大家发放了学习意见
征集表，以便改进教学。刚刚卸任的分会长
范梅花代表全体学员，向俩位老师表示深切

地感谢。学员王寅通代表大家，向老师呈交
了给卫生署的英文感谢信，对今后慢性病的
自我管理前景表示乐观。俩位老师和拿着
结业证书的学员一一摄影，最后十分欢乐地
和大家集体摄影留念。“活出健康，慢性病自
我管理”培训班就这样结束了。

我经过一月余的培训教育，边学习、边
思考、边总结，知道有了想法，需要制定行动
计划，才能逐步实践。我想随着老年人年龄
的增长，加强慢性病的自我管理教育，真是
刻不容缓。我觉得周围老年人，可以采取以
下主要的自我管理策略，逐步推进。

1.控制饮食

“民以食为天”，饮食对老年人，十分重
要，特别是患有慢性病的人，应该吃什么，可
以吃什么，不能吃什么，是明确的。比如：老
年人应该少吃或不吃高脂肪、高糖分和高盐
分的食物，并注重膳食平衡。如果您有慢性
病，应该咨询营养师或医生，以获取更具体
的饮食建议。

2.定期运动

适当的运动，对于老年人来说也必不可

少，要帮助他们保持健康的体重，改善心血
管健康并缓解关节疼痛。老年人应该定期
进行有氧运动，如快步走、骑自行车或游泳，
并进行适度的力量训练来保持肌肉强度。

3.监测健康状况

老年人应该定期检查血压、血糖和胆固
醇等健康指标，及时咨询医生。这有助于确
保慢性病得到有效管理，并帮助老年人避免
并发症的发生。

4.保持社交活动

社交活动对老年人的心理健康非常重
要。老年人可以通过参加社区活动、与朋友
交往、加入公寓和老年中心的活动组、参与
志愿者活动等方式来保持社交联系。

5.减轻压力

压力可能会加重慢性病的症状，并影响
老年人的身心健康。老年人可以通过参加
文体活动或按摩等方式来减轻压力。

总之，老年人可以通过控制饮食、定
期运动、监测健康状况、保持社交活动和减
轻压力来加强自我管理并活出健康的生
活。具体如何做，要根据个人的身体情况和
病情，拟定行动计划，坚持执行，并根据效果
适当调整，就会有收益。如果您患有慢性
病，请务必咨询医生以获得更具体的建议。

我认识姜中元老师的时间不长，面对面
的聊天也才几次（不包括电话的多次交流），
但我却不时地从所熟悉的银光人中听到对
他的夸奖。在我们银光有许许多多的无名
英雄，以前我曾在不同的场合中提到过他
们，并从中学习到了他们奋发向上，团结奉
献的义工精神，唯独从未真正地走近（进）姜
老师。

第一次见到姜老师是 2018年 10月，在
银光成立 14周年大会上。我从理事长龚留
英老师手中刚接过了接力棒，下台走到会场
后面观赏文娱节目。我想应该开始多认识
一些人了，随意地与身边的朋友聊几句，正
好遇上了姜老师。

姜老师戴了一副眼镜，中等个子，谈吐
谦和，温文尔雅，一看便像个高级知识分
子。没想到我们都认识我在Mclean的邻居
朱老师，瞬间我和姜老师之间便有了亲近
感。

第二次引起我注意的是 2021年在我连
任理事长期间，资深银光人的感人事迹，使
我很想编写一份《银光发展历程》，以便学习
前贤，激励后生，向银光成立 17周年献礼。
为此我翻阅了银光建会 16年来几乎所有的
《大事记》，《银光通讯》和《银光网站》等资
料，并向开拓者们核实一些资料。原来姜老
师还担任过小溪谷分会的首届分会长。同
时发现姜老师对银光的支持是多方位的，我
想在《银光发展历程》中为他写上一笔，却不
知该放在哪一个章节。

孙贤颐老师的一句话“一定要提一提姜
中元老师，他看到银光不收会费，运作起来，
经费拮据，便与女儿商量在她租用的服务器
中给银光网站提供一个免费的客户端，让我

们银光网站一直运行到今天”给了我启发，
我在《银光发展历程》义工表扬的部分中加
了一张姜老师的照片，以表达感激和赞赏的
心意。

后来又有朋友提到，姜老师在多媒体使
用方面经验丰富，显示了他的博学多才。银
光成立大会上的影像资料的摄制（当年没有
手机拍摄功能这么简单，要用摄像机摄制并
再经复杂后处理加工而成）主要都是由姜老
师完成。他曾经创建了大华府的“越剧之
家”网站，并为《京剧之花》网站的建立提供
指导。与时俱进，姜老师还在国内成立了一
个《三友通讯》，组建了学友、群友和其他地
区银光友人的交流平台，通过微信每周出一
期短、平、快的资讯，把银光人在美国的活动
信息及时向国内等其他地区传送，双向交
流，补充了银光在国内的公众号《银光闪烁》
的宣传作用。

在整理“银光读书会”的发展史中，我见
识了姜老师的团队精神。

银光成立10周年时，《银光通讯》的时任
主编余文正老师组织了一批写手，开办“与
银光一道走来”专栏。姜老师补充道，银光
的发展得益于群众的广泛支持，提出除了写
手专访外，还可以发动更多的银光人书写感
受，参与到10周年庆的活动中来。由龚留英
老师开车与姜老师一起，遍访了每一个银光
分会和活动组，组织了多篇报道稿，为总结
银光十年路和后期的持续发展默默地发出
自己的一份光和热。

姜-查老师夫妇都是《银光越苑》的成
员，尽管姜老师不参加演出，但他的角色是
至关重要的，每次主要排练，他负责摄像，不
厌其烦地反复拍摄，让演员从拍下的视频中

寻找不足之处。有时他又像个舞台的“场
记”，跑前跑后，为成功的演出做好台前幕
后，填空补缺的工作。最后，他还精心制作
了生动、清晰、令人喜欢的视频留作纪念，博
得了大家的好评。

第三次关注到姜老师的是2022年11月
底。《银光通讯》责任编辑青黄不接，按时出
版面临困难，停刊的压力显现出来。许多对
《银光通讯》怀有深厚感情的银光人都认为
不要简单地决定停刊。新老理事会提出了3
项措施：一是马上由杨毓兰老师再次培训新
编辑，二是力量不够时可改为双月刊或季
刊，三是动员老责任编辑再次出山，暂任编
辑，为后续力量赢得承接工作的准备时间。
令人欣慰的是姜中元老师与徐联舫和贾志
兰老师都愿意再次发挥余热，每人负起编辑
二期的“责任”。

尤其令我感动的是在我和新理事会轮
值理事长陈丽珍一起找姜
老师谈话过程中，当他了解
了我们《银光通讯》面临的
窘境时，没有推托，而是满
口答应承担任务。实际上
他计划 4月中旬回国，在仅
有的 2-3个月中，却能克服
困难，负责起 3 月 1 日和 4
月 1日出版的 161期和 162
期《银光通讯》的责任编辑
工作。为此，姜老师本着

“活到老学到老”的精神，为
适应《银光通讯》的新模板，
旁听了责任编辑培训讲座，

“不用扬鞭自奋蹄”，马上着
手《银光通讯》的组稿和素

材收集。他先是利用自己的人脉关系，动员
资深银光人踊跃投稿，同时收录富含哲理的
许多美文，继而利用新潮的“有道云笔记”形
式对原来的编辑格式进行创新尝试，成功地
完成了工作。这种急人所急，见缝插针，脚
踏实地，出以公心为银光奉献的精神给我留
下了深刻的印象，也是促使我写这篇报道的
重要原因。

阅读姜老师编辑的这二期《银光通讯》
的感觉是：编辑充满创意，内容丰富多彩，群
友踊跃投稿，银光上下喝彩。

总之姜老师的特点是默默奉献，勇于开
创，博学谦和，熠熠发光*！

2023.4.16
*在要结束这篇短文时，我高兴地获悉，

一组新生的“责任编辑”在老编辑奉献精神
的感召下，正在努力学习，准备承上启下，把
《银光通讯》的编辑工作推向新的阶段。
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