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或老有所为、老有所学、
老有所乐，培养自身的兴趣爱
好，展现快乐的老年生活；或
热心公益、无私奉献，不求回
报帮助他人、服务社会，传播
正能量，倡树文明新风；或在
养生与保健方面有独特的理
念、方法等；或别具情趣、心
灵手巧，在生活的某方面有特
长和绝活儿；或老年夫妻相濡
以沫、相互扶持，有着感人的
爱情故事……
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本版真诚关注老年人的生活。
如果您平常喜欢写写画画，这里为
您提供一方展示自我的平台。老有
所学、老有所乐的心得，家庭生

活、祖孙相处的动人瞬间，邻里、
朋友之间的温情故事，外出旅行的
所见所闻，发生在身边的新鲜事，
在养生、健身方面的经验等，您都

可以动笔写下来，与大家一起分
享。您的书法、绘画等艺术作品，
或者生活中的巧手小制作等，也可
以在这里展示。投稿请采用电子
版，书画作品拍成照片，写清楚
姓名、年龄、地址、联系方式，
发 送 至 信 箱 375135660@qq.com。
联系电话：13733993688。
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■李俊卿
青丝辞镜霜侵冠，
数载烟云指隙寒。
春水滔滔舟自逝，
秋山默默影犹单。
莫叹夕阳移光速，
且效劲松挺脊峦。
休道桑榆霞色晚，
老牛奋蹄不劳鞭。

时 光

■文/图 本报记者 张 赢
“马上要开始做广播操了，快给老

人们准备准备……”日前，记者在漯河
光大汇晨康养中心见到张玉萍时，她步
履匆匆。这名1993年出生的护理长，
胸前挂着工作牌，口袋里随时装着记录
老人需求的笔记本。

张玉萍曾是一名护士。2016 年，
护理专业毕业的张玉萍进入郑州市中医
院妇产科工作。张玉萍说，在医院的工
作经历让她掌握了过硬的护理技能，也
让她习惯了连轴转的工作模式。

2020 年，张玉萍回到漯河。恰
逢漯河光大汇晨康养中心招聘，她
投了简历。“当时我对养老行业完全
没 有 概 念 ， 以 为 就 是 照 顾 老 人 吃
饭、睡觉。”入职后的第一个月，张
玉萍就遭遇了“水土不服”：首次为
卧床老人换尿布时，即使戴着两层
口罩，生理上本能的不适仍让她几欲
干呕。更艰难的是理念的转变——

“之前在医院，病人得遵循医嘱；在
养 老 院 ， 我 们 得 顺 着 老 人 的 性 子
来。”张玉萍说。

有一次，一位患有阿尔茨海默病的
老人怀疑张玉萍偷了他的药，指着她的
鼻子大声呵斥。“我当时觉得特别委
屈，跟他解释，可他根本不听。”张玉
萍告诉记者。回到办公室，她还是忍不
住掉了眼泪。

带教她的护理部主任张飞燕看出
了她的委屈与不解，耐心地劝导她：

“老人就像老小孩，跟他们沟通不能
直来直去。老人的世界像破碎的拼
图，我们得学会用耐心把这些拼图一
块一块拼起来。”一番话点醒了张玉
萍。于是，她开始观察老人们的言谈
举止，学习用温和的语气和他们交
流；遇到老人发脾气，她不再急于辩

解，而是递上温热的茶水，等对方平
复情绪后再慢慢解释。张玉萍说：

“有时候一个拥抱比十句解释都管
用。”

医院妇产科的工作经历让张玉萍在
养老护理中独具优势。

“孕妇和老人都是需要特殊照顾的

群体，都需要耐心和细心。”张玉萍
说，她把在妇产科的工作经验融入养老
护理实践。为此，她建立了新入住老人
档案，每天定时回访，记录他们的饮
食、睡眠和情绪变化。

“就跟监测胎心一样，我们要时刻
关注老人的身心状态。在妇产科，我们
守护的是生命的起点；在养老院，我们
守护的是生命的终点。”张玉萍说。

为了让老人生活得更有尊严，张
玉萍和同事琢磨出不少“小妙招”：
针对大小便失禁的老人，他们设计了
隐私保护护理流程，在照护时用屏风
遮挡，动作轻柔迅速；为了满足老人
的个性化需求，他们建立了档案，详
细记录老人的各种饮食喜好。

如今的张玉萍已经从一名跨界“新
人”成长为独当一面的护理长。“我常
跟新来的护理员说，养老护理不仅是简
单的体力活儿，还是技术活儿，更是良
心活儿。”

张玉萍的办公桌上放着一本厚厚
的学习笔记，里面记录着各种养老护
理知识和老人的个性化需求。“养老行
业发展很快，智能化养老设备越来越
多，我们更要不断学习。”她指着房间
里的智能呼叫系统说，“这些设备能提
高工作效率，但代替不了人与人之间
的温情。”

谈到未来，张玉萍说：“希望我们
的温情守护能让更多老人享受幸福的晚
年生活。”

张玉萍：用爱守护老人幸福生活

■陶清雨
我这几年特别容易触景生情、思

乡怀旧。端午节到姑姑家串门的时
候，看到桌子上的水果盘里摆着一串
香蕉，我不禁想起自己第一次吃香蕉
时的情景。

我对第一次吃香蕉记忆犹新。那
时，农村物资匮乏，日常蔬果都无法
充足供应，就更别说是热带水果了。

有一次，从外地做工回来的舅舅
带了一大串香蕉到我家做客。我看着
那月牙似的水果，忍不住垂涎三尺，
舅舅却一直在和母亲拉家常，丝毫没
有让孩子们先尝尝香蕉味道的意思，
急得我们姐弟俩隔着门帘不停地朝那
串香蕉行注目礼。

趁着母亲起身给舅舅倒水的间
隙，我和弟弟蹑手蹑脚地走进堂屋，
悄悄拽下两个香蕉，迅速躲在门帘后
面的隔间里，然后每人一个准备大快
朵颐。

“姐，好难吃呀！”弟弟一边吐掉

咬在嘴里的香蕉，一边伸着舌头对我
说。

“不会吧？咱舅能给咱家拿难吃
的东西？”我半信半疑，赶紧把拿在
手里看了半天没舍得吃的香蕉塞进嘴
里咬了一口。

“真的是难吃，又麻又涩！”我脱
口而出，声音惊动了正在聊天的母亲
和舅舅。他们闻声而来。

“你俩在这儿干啥呢？来让舅舅
看看……”舅舅的话还没说完，就看
到了我和弟弟一脸窘态地站在门帘
后，再看看我们各自手中咬掉了一口
的香蕉，顿时明白了怎么回事儿，哈
哈大笑起来。

母亲快速走到我们跟前，先是帮
我们拍了拍衣服上的香蕉残渣，再从
我手里拿过被咬了一口的香蕉，轻轻
地剥掉那层黄澄澄的外皮，然后将白
嫩的果肉递到了我的嘴边。我试探性
地咬了一小口，惊奇地说：“咦？咋
这么香甜啊！”

弟弟看着我一脸享受的模样，也
学着母亲的手法剥开香蕉放进嘴里，
然后津津有味地吃了起来。几十年时
光一转眼就过去了，我们的生活发生
了翻天覆地的变化，能吃到各种各样
的水果了。

“咋了雨？饭待会儿才能好，你
先吃个香蕉吧！”姑姑看到我一直坐
在沙发上不说话，拿了一个香蕉递给
我。

我接过姑姑递过来的香蕉，一边
吃一边向她讲述了我第一次吃香蕉的
趣事儿。

“是呀，过去的日子真是艰难，
一年到头也没有吃过几次好吃的。不
过现在条件好了，我们想吃什么都能
买到。我最近还学会了在手机上购物
呢！”回忆起过往，姑姑也是感慨万
千。

“来，为我们的好日子干杯！”我
趁势拿着香蕉和姑姑手里的香蕉轻轻
一碰，然后开心地笑了起来。

吃香蕉 忆童年

“每天躺床上至少一两个小时才能睡
着，稍微有点儿动静就会醒，一晚上能醒
六七次，醒了之后很难再入睡。早起感觉
就像一晚上没睡，整个人都没精神。”近
日，69岁的赵奶奶说。意识到问题的严
重性后，家属带她到医院就诊。

接诊后，医生详细问诊检查，发现赵
奶奶是出现了碎片化睡眠。医生说，临床
中出现这种情况的人不在少数。除老年人
外，生完宝宝不久的宝妈、经常值夜班的
打工人等，也容易出现长期的碎片化睡
眠。

医生认为，碎片化睡眠会导致代谢紊
乱、大脑认知障碍，增加罹患阿尔茨海默
病的风险。此外，还会导致心血管疾病、
情绪和心理健康等问题。

预防碎片化睡眠，医生建议，规律作

息，每天同一时间起床，即使在周末也要
保持一致，以帮助建立稳定的生物钟；限
制卧床时间，只在感到困倦时上床，并在
第二天醒来后起床，避免在床上花费过多
时间，以整合和加深睡眠；营造舒适的睡
眠环境，确保睡眠环境安静和舒适，减少
夜间醒来的可能性；适当利用光照调节昼
夜节律，尤其是在下午进行强烈光照，有
助于增加昼夜节律幅度，从而减少碎片化
睡眠。

医生提醒，规律锻炼、适当运动，但
避免在睡前三小时内进行剧烈运动，因为
这可能影响入睡。多摄入富含乙酸盐纤维
的食物和富含植物寡糖的食物，可改善睡
眠。若因碎片化睡眠引起认知功能下降，
建议及时就医治疗。

据中新网

碎片化睡眠比熬夜更可怕

6月30日，郾城区委社会工作部、郾城区民政局、郾城区教育局主办，漯河食品
工程职业大学老年大学承办的“红色旋律颂党恩 砥砺前行谱新篇”文艺演出在黄河
广场举行。 常云梅 摄

■刘文鹏
山岗吞咽最后一粒鸟鸣时
你抖开银色信笺
褶皱里藏着母亲的线轴
银针游走的轨迹
是永不褪色的邮戳

老屋的窗棂
框住摇晃的灯影
穿针的动作比月光还轻
却缝住了整个童年的梦

霓虹在玻璃幕墙碎裂
城市的月亮悬在高空
像一枚无人认领的银币
冷得发烫

多想变成蒲公英的种子
乘着晚风
落回那片洒满月光的草地
枕着妈妈的故事
听星星在银河里发芽

月光信笺

坚持锻炼身体

年纪大了也要运动，最好先
慢走，再逐步快走，锻炼心脏功
能；逐步达到每分钟走130步，
心跳争取控制在每分钟120次。
建议每个人都要学会三种至五种
锻炼方法。

保护大脑健康

研究表明，人的绝大部分细
胞都会更新，但脑细胞是不能再
生的。大脑越用越灵活，增强记
忆力、防止痴呆都要靠学习，学
习是脑细胞的“体操”。而烟、酒
会伤害脑细胞，应戒除。

大脑需要多种营养，要多吃
健脑食物，如粗粮，还有蔬菜、
水果、瘦肉、豆制品、鱼、蛋类
以及坚果 （如花生、瓜子、核
桃、芝麻等）。

学会科学用餐

在营养物质丰富的今天，应
该把观念改为“多吃短寿”。建议
中老年人每顿饭吃七分饱。

鼓励老年人吃紫薯、红薯、
土豆等。紫薯和红薯含有丰富的
胡萝卜素和抗氧化剂；土豆的钾
含量高，多吃能够软化血管，降
低脑血管病的病死率。

关于吃肉，最好吃白肉。家
禽类就是白肉，但不建议多吃。
提倡多吃鱼肉，最好是没有受到
污染的深海鱼。

每天必须吃 500 克蔬菜和
250 克水果，绿叶蔬菜占 50%，
其余为无公害蔬菜。

保持乐观情绪

老年人要学会驾驭情绪，不
要让情绪驾驭你。乐观是身体健
康的灵丹妙药。大笑可以促进脑
垂体产生多种激素，促进身体健
康。

远离不良生活习惯

人们应从年轻时候养成健康
的生活方式，远离不良生活习
惯，尽量避免意外事件，这样到
了晚年才可能拥有健康幸福的生
活。

据“学习强国”学习平台

老年人健康自我管理的
“五把金钥匙”

银龄宝典

前几日，70多岁的李大爷在
麻将桌上突然眼睛发直、四肢抽
搐，手里的麻将牌还没来得及放
下，就重重地摔倒在地。家人赶
紧将老人送到医院。经详细检
查，李大爷确诊为麻将反射性癫
痫。经积极救治，老人转危为安。

癫痫是一种常见的神经系统
疾病。发作时，患者的大脑神经
元会异常放电，导致短暂的大脑
功能障碍。麻将反射性癫痫则属
于反射性癫痫的一种特殊类型。
简单来说，就是打麻将这个行为
中的某些因素，如色彩斑斓的麻
将牌、哗啦啦的洗牌声、输赢带
来的心跳加速等刺激到患者大
脑，加上长时间打麻使人精神高
度紧张、疲劳，空间狭小导致的
长时间缺氧环境等，诱发了神经
元的异常放电，从而引发癫痫发
作。

当麻将桌上有人突发癫痫，

要迅速将患者周围的危险物品移
开，如麻将桌、热水杯等，避免
患者在抽搐过程中受伤；然后让
患者轻轻侧卧，解开其衣领和腰
带，保持呼吸道畅通，不要强行
按压患者的四肢，可以在患者的
头部下方垫上柔软的物品，如毛
巾或衣物，防止头部直接撞击地
面。如果发作持续或短时间内反
复发作，应尽快拨打120急救电
话。

癫痫具有一定的家族遗传
性。如果家族中有癫痫患者，尤
其是有反射性癫痫史的，应特别
小心，参与打麻将等活动时提前
做好预防，保证睡眠充足、健康
饮食，避免过度饮酒和吸烟。打
麻将时要每隔一段时间休息一
下，避免长时间待在封闭、空气
不流通的地方。如果本身就有癫
痫病史，要遵医嘱定期服药，切
忌擅自停药或减药。 据《文摘报》

麻将桌上的“隐形杀手”

张玉萍陪老人聊天。

健康提醒


