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欢迎提供新闻线索！

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……

如果您身边有这样的新闻

线索，请联系我们。
电话：13733993688

征集新闻线索

本版组稿：苏艳红

银龄宝典

往日情怀

老年艺苑

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。

征稿

■文/图 本报记者 张 赢
“李叔，这个力度可以吧？不舒服

随时告诉我。”8月4日，在漯河清福
护理院的理疗室内，23岁的朱家琳正
在给老人作康复训练。

这名2002年出生、2023年大学康
复专业毕业的女孩，用双手为老人们
的晚年生活编织着健康与温暖的网。

“我从小跟着姥姥长大，总觉得老
人有讲不完的故事。”朱家琳的话语里
满是真诚。正是这种与长辈相处的亲
近感，让她在填报志愿时坚定选择了
康复专业。大学毕业后她毫不犹豫地
走进了养老机构。

在她看来，照料老人不是简单的
伺候人，倒像是与“老小孩”交朋
友，听他们聊过去的岁月，那些久远
的记忆总能让她收获感动。

“昨天，赵叔因为能多练10秒握握
球，高兴得像个得奖的孩子。那种快
乐特别有感染力。”在朱家琳看来，这
份工作带来的踏实与温暖，是其他职
业难以替代的。

初入职场，朱家琳刻苦钻研、拼
命学习。跟着带教老师学习时，她总
是拿着一个笔记本，上面详细记着每
位老人的身体状况、康复进度，甚至
还有他们的饮食偏好和小脾气。空闲
时间，别人在玩手机、聊天时，她却
泡在办公室，把课本上的理论知识和
白天的实践进行一一对应，遇到不懂
的就记下来，第二天问带教老师。

“老年人随着年龄的增长，身体机
能逐渐衰退，需要精心呵护。”朱家琳
说。

最近，为帮助一位老人进行康复
训练，她精心制订多种辅助方案，还
在病床上绑根布条帮助老人锻炼。另
外，她还为护理院的每位老人量身定
制了康复方案，将每个动作分解为若
干小步骤，从手指到手臂，循序渐进

地进行练习。一天服务十多位老人是
常态，朱家琳常常忙到上午10点多才
顾上喝口水，下午忙到5点左右才能稍
微喘口气。这样的忙碌都是“家常便
饭”。

在漯河清福护理院，每位员工都
要给老人打饭，朱家琳也不例外。每
天中午，她穿梭在各个房间，给老人
送饭。针对行动不便的老人，她会细
心帮他们摆好碗筷，甚至一口一口地
喂饭。“王爷爷牙口不好，喜欢吃软一
点儿的米饭；刘奶奶患有糖尿病，不
能吃甜的……”这些细节，她都牢牢
记在心里。

初入职场时，代沟曾是一道不小
的坎儿。有的老人对这个年轻的小姑
娘不太信任，觉得“年轻人懂啥”，对

康复训练很抵触。高爷爷因为腿疼得
厉害，脾气变得很暴躁，拒绝作任何
康复训练。朱家琳没有气馁，每天都
去看望他，陪他聊天，听他讲过去的
事。慢慢地，高爷爷对她放下了戒
备。她给高爷爷讲解康复训练的重要
性，还亲自示范每一个动作，一次不
行，就来第二次；两次不行，就来第
三次……直到高爷爷看到实实在在的
效果——腿疼减轻了，能慢慢走路

了。从那以后，高爷爷不仅主动配合
训练，还经常在其他老人面前夸朱家
琳：“小朱可是个好闺女，专业得很！”

工作中，朱家琳对待老人就像对
待家人，在与老人接触中总是用亲切
的话语回应老人，悉心照料、贴心陪
护。老人们也经常会给她带来一些小
惊喜——有时是颤巍巍地递上一个水
果，有时是拉着她拉拉家常，有时会
把自己珍藏的老照片拿给她看。这些
瞬间，都成了她工作的“加油站”，让
她觉得所有的辛苦都是值得的。

面对老人普遍存在的骨质疏松等
问题，朱家琳在带教老师的指导下，
把课本知识与实践相结合。“老人的身
体经不起‘硬操作’，得像调收音机一
样，慢慢找到最适合的力度和节奏。”
朱家琳说。为了掌握好力度，她经常
在自己身上练习，感受不同力度带来
的反应。这样的细心与专业，让她在
入职后不久就摸清了每位老人的健康
情况，得到大家一致认可。

“这么年轻去养老院工作，不如去
大医院”——面对外界质疑的声音，
朱家琳从未动摇。在她看来，随着人
口老龄化进程的加快，专业养老服务
人才的缺口正不断扩大。“这里需要
我们，老人也需要我们。”她语气坚
定，“养老服务产业是具有巨大发展
潜力的朝阳产业。在大医院工作要面
对更多的病人，在这里我能‘一对
一’为老人提供服务。看到他们的身
体一点点好起来，这种成就感无可替
代。”

朱家琳：用青春力量守护夕阳红

血压是波动变化的，任何一次
血压的测量都不会是相同的。同
时，血压测量值受多种因素的影
响，如情绪激动、紧张以及运动
等，都会影响血压的变化。频繁测
量血压会使部分人变得焦虑，进而
出现血压越量越高的情况。因此，

无论血压是否正常，都不建议频繁
测量血压。一般一天测两次血压即
可。测量时间通常为早晨起床后
（排尿后、服药前、早餐前）和晚
上睡前（服药后、洗澡后）。最好
固定测量时间，以方便观察。

据《健康咨询报》

不要频繁测量血压

咀嚼时产生的唾液含有碳酸氢
盐等成分，能帮助中和食管内的反
流胃酸，从而缓解烧灼感，减少反
酸带来的不适感。研究表明，70毫
升唾液可以中和约1毫升浓度为1

毫摩尔浓度的盐酸（胃酸的主要成
分）。嚼口香糖除了能增加唾液分
泌，还能增加吞咽动作。频繁的吞
咽能够将反流到食管中的胃酸推挤
回胃中。 据《老年日报》

反酸不适 嚼块口香糖

国画 荷趣 丁秀良 作

对于单纯饭后犯困的人，生活
中可作以下调整：

减少精米白面的摄入：少吃白
米饭、白馒头、白米粥以及各种加
工的食品，多吃一些粗粮、豆类、
薯类等。

少量多餐：建议吃饭吃到八成
饱，或者少量多餐。

慢食降温：充分咀嚼食物，避

免狼吞虎咽；选择温度适中的餐食
（避免烫食），减少血管扩张刺激。

搭配大量蔬菜：吃主食时尽量
搭配蔬菜，特别是一些膳食纤维含
量高的绿叶蔬菜等。

餐后轻度活动：散步10分钟
至15分钟可促进血液循环，加速
代谢废物的排出。

据《浙江老年报》

饭后犯困试试这几招

■邢得安
光阴似箭，日月如梭。屈指算

来，我们两个走到一起已经快50年了。
初相识是在1969年，我们都不到

20岁。那时，我正上初中，她在生产
队劳动，爱情是什么滋味，对于那个
年代的我们来说全然不知。

那是一个夏日的夜晚，母亲告诉
我，等会儿有客人来，让我不要远
去。我有些不解：是哪位客人要来？
和我有什么关系吗？大约晚上8点，
只见一位乡邻和一位姑娘到我家。姑
娘和我年龄相仿，个子不高。由于经
常参加劳动的缘故，加之晚上灯光昏
暗，她皮肤不太白。我有些纳闷：她
不是我的亲戚、这位乡邻平时也不曾
到我家串过门，他们到我家干什
么？母亲和他们打过招呼后便把我
叫了出去，告诉了我真相，并嘱咐
我不要乱讲话。原来是相亲！我感
到太突然了。回屋后，母亲和那位
乡邻借故离开，屋里只剩下我俩。
一时间，场面有些尴尬。我对母亲
这种擅自做主的做法有些不满，觉
得这是封建社会父母包办的做法，
完全不顾我的感受。

昏黄的油灯下，她显得很局促，
低着头，两手不停地揉搓着衣角。很
显然，她和我一样，也是第一次奉命
来相亲的。我没话找话，问她上几年
级。她说没上学，一直在生产队干活
儿。我问她对见面怎么看，她回答

“不知道”。大约十多分钟后，她起身
匆匆告辞。母亲让我送她，我回头看
时，人早已不见了踪影。由于当时政
府提倡晚婚，此事被双方家长“归
档”不提。那时，我16岁、她17岁。
结婚前的8年间，我们很少往来。

1976年，我们的婚事被提上了议
事日程，距离当初相亲已经过去了整
整8年。漫长的8年，我敢说，如果在
当今社会，相恋的少男少女会有许多
浪漫的事情发生。这一年的中秋节前
夕，我去她家拜访。再见到她时，我
简直不敢认了。她已不像当年那样羞
涩，而是落落大方、眉清目秀，由内
而外散发着青春气息。真是女大十八
变，越变越好看。走时她送我，手里
拿了一个棉布小包，不知道里面包的
什么东西。我们走得很慢，两个村之
间只有6里路，我唯恐一不小心就走完
了。田间，高粱涨红了脸，谷子压弯

了腰，棉桃咧开大嘴吐出洁白的棉絮
朝我们笑。多么美的秋天！在道路的
转弯处，我们停了下来。当我把结婚
的想法告诉她时，她害羞地把头扭向
一边，轻声说：“俺不管，都听你
的。”说完把那个棉布小包递给我说：

“给，这是俺抽空做的一双鞋，做得不
好，别嫌赖。”

“不嫌赖，不嫌赖。只要是你做
的，都是好的。”我接过小包说。

“净说好听的。还没有看，就知道
不赖？”她笑着说。

我解开布包，一双黑色灯芯绒千
层底松紧口布鞋呈现在眼前。鞋底足
有一指多厚，如芝麻大小的针脚密密
麻麻、错落有致。看得出，这双鞋绝
非一日之功，而是爱的积累、情的产
物。我要把它好好保存下来，作为我
们纯洁爱情的纪念。我有些激动了，
情不自禁地抓住了她的双手。这时，
只听她轻轻“啊”了一声，身体微微
有些颤抖。当我低下头仔细看她的手
时，才发现右手的中指上缠着几圈花
布。细问之下，我才知道是纳底时，
由于鞋底太厚，折断的钢针扎了她的
手指。我的心突然疼了一下。8年间，

我们从没有过花前月下的约会，也没
有“月上柳梢头，人约黄昏后”的浪
漫，更没有过海誓山盟，而这双鞋却
说明了一切。它体现了爱的执着、情
的表白和一颗守望的心。那一刻，我
的心里满是感动。

回忆当年牵手时

空闲时间，朱家琳在办公室学习。

■张付兴
农历六月二十七是老伴的生日。

今年格外热，为了不惊动孩子们，她
打算煮一碗长寿面，一吃就算过了。
可两个女儿说啥都不同意。六月二十
七这一天，大女儿来电话说：“生日蛋
糕订好了，外孙们早就盼着这一天
呢。”约定下午她和小女儿下班后接住

孩子们就来。
老伴一听他们
要来，就开始
忙 着 和 面 烙
馍。我明白她

的意思，那是专门给两个女婿做的。
因为知道他们都爱吃手工烙馍。

老伴过生日，我倒成了大忙人。
由于她的兄弟姐妹多，侄子、外甥、
外甥女就有十多个。从清晨到中午，
光接电话就让我忙个不停。他们有的
在浙江、合肥、重庆、广州，有的在
郑州、许昌，都是抱着一颗感恩的心
送来真诚的祝福。因为他们都是从小
穿我老伴做的鞋长大的。在二十世纪
六七十年代，因为农村经济条件有
限，人们大多是穿手工做的布鞋。老
伴心灵手巧，做的鞋结实耐穿、美观

大方，孩子
们 都 喜 欢 。
老伴也乐于
给孩子们做
鞋，只要谁
说想穿，她
都有求必应。

下 午 6
点多，两个
女婿开车回
来 了 。 吃
的 、 喝 的 、
穿 的 、 用

的，各种各样的礼品把两辆车的后备
箱塞得满满的。半个小时后，一家人
围坐在一起热热闹闹给老伴祝寿。寿
宴开始后，老伴穿着新衣服，头戴生
日帽，桌子上摆满了各种佳肴，还有
老伴特意烙的又薄又软的手工馍。外
孙们点亮了生日蜡烛，齐声高唱生日
快乐歌。在欢声笑语中，小外孙突然
问：“姥姥，你小时候过生日吗？”老
伴说：“那时候家里穷，煮个鸡蛋一吃
就算过了。我有三个姐一个哥。每年
我过生日，都是煮两个鸡蛋，我一
个、哥一个。因为哥是家里的宝贝
蛋，不管谁过生日，都有他的一份
儿。”外孙们问：“那时候家里咋会那
么穷？”我接过话说：“你们要好好读
书，长大就知道了。”小外孙吃了两块
蛋糕就不动筷了。我催他快吃，他说
没胃口。老伴感叹道：“现在的孩子真
幸福。”

二十世纪六七十年代，在“农业
学大寨”的特殊年代里，“铁姑娘”郭
凤莲和艰苦奋斗的大寨精神闻名全
国。老伴那时正是风华正茂，17岁当
妇女队长，经常是风里来、雨里去，
练就了铁打的肩膀、有力的手。1968

年冬天，她带领几名妇女到村南的河
里清理河道。天寒地冻，时间紧、任
务重，在她的带领下，预计五天的任
务，她们硬是三天完成了。公社搞劳
动竞赛，老伴一小时挑了18筐，创下
男女比赛的最高纪录。从此，“女孩十
八筐”这个雅号就传开了。

1972年，俺俩结婚。两年后，由
于她吃苦肯干、积极向上，被选为村
妇女主任。在数十年的风雨岁月中，
繁忙的工作和干不完的家务活儿让她
40多岁就患上了腰椎间盘突出症，现
在腰弯得像弓一样。

寿宴结朿了，孩子们再一次献上
好多祝福的话。最后，我把在抖音上
学到的几句顺口溜说给大家听：

“朋友们别装迷，
只有老伴是真的。
养儿养女费心机，
一旦长大离开你。
儿子再好归儿媳，
女儿再好归女婿。
珍惜当下和相伴，
相亲相爱老到底。
孩子们听了笑得前仰后合，老伴

更笑得热泪盈眶。

老伴的生日


