
肺是体内气体交换的场所。人体通过
肺的呼吸作用不断呼浊吸清、吐故纳新，
实现机体与外界环境之间的气体交换，以
维持生命活动。

多吃白色食物

中医认为，肺为娇脏。肺通过气
管、喉、鼻与自然界大气直接相通，容
易受外界环境特别是风寒邪气的影响。

冬季是慢性肺部疾病高发时期。此时
养肺可以增强肺功能，预防慢性肺部疾病
发作，比如慢性阻塞性肺疾病、慢性支气
管炎、哮喘等。

根据中医理论，白色入肺。冬季可以
多吃百合、莲子、银耳、莲藕等白色食物
来润肺养肺。莲藕生食可清凉入肺，熟食
可健脾开胃；百合能润肺止咳、清心安
神，可与西芹等一起炒或与糯米熬粥。

选择温补药材

按照“虚者补之、寒则温之”的原
则，冬季可以在膳食中加入温热性具有补

益肺肾功效的中药，如西洋参、太子参、
沙参、麦冬、石斛、玉竹、杏仁、天花
粉、芦根等。需要注意的是，服用时应谨
遵医嘱、对症下药。

制作药膳

百合粥：将百合碾碎成粉末儿，和糯
米同煮，具有润肺调中的功效。

雪梨川贝汤：将雪梨掏核，放入研成
末儿的川贝母和冰糖，隔水蒸制，能润肺
化痰止咳。

麦冬泡水：每次用麦冬三颗到五颗
泡水喝，有助于养阴生津、润肺清心。

适量运动

适量运动能够增强肺功能、增强免疫
力。运动时注意遵守“收养肺气”原则，
运动量不宜过大，防止出汗过多耗损阳气。

需要提醒大家的是，中药养肺因人而
异，具体方法应根据个人体质和病情选
择。如有需要，请咨询医生。

据《北京青年报》

冬季养生先养肺
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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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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
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■文/图 本报记者 张 赢
“朱大叔，最近身体咋样？来，我

给您测测血压……”1月7日，在市社
会福利中心，赵艺雯拿出血压计，熟练
地为老人开展日常监测。谈起赵艺雯，
朱大叔言语间满是感激：“小雯人好心
善，我特别愿意跟她说话。经过她的康
复指导，我的身体比以前强多了！”

赵艺雯是驻马店市西平县人，
2022年从许昌学院护理专业毕业后，在
家乡做一名护士。2023年8月，她通过
招考入职漯河市社会福利中心医务科。

初到市社会福利中心，她面临的挑
战远超想象。这里的服务对象大多无法
清楚表达需求，部分存在情绪波动大、
生活自理能力差等问题。与门诊“按
流程施治”的工作模式不同，市社会
福利中心的护理工作更需要察言观色
和换位思考。“刚入职时，有位服务对
象因身体不适哭闹，我却弄不清原
因，只能跟着着急。”赵艺雯回忆，面
对沟通障碍和突发状况，她一度感到
迷茫。

面对棘手的问题，赵艺雯没有退
缩。她意识到，市社会福利中心护理人
员不能只关注服务对象看病吃药、衣食
住行等情况，还要关注他们的心理健
康。为破解沟通难题，她每天“泡”在
服务对象的生活区，观察其肢体语言，
记录其习惯偏好。“现在他们指指某个
部位，我就知道他们是哪里不舒服。这
都是日积月累形成的默契。”

作为医务科成员，赵艺雯牵头建立
“日常巡查+重点监测+精准干预”的健
康管理机制。每个工作日的早上8点，

她准时带着血压计、血糖仪逐屋查房，
对高血压、糖尿病患者进行常态化监
测，重点关注术后康复和肢体残疾对
象。季节交替时，她提前制订预案，联
系合作医院调整用药。有位服务对象郭
大叔在天气降温后变得烦躁不安、言语
过激，赵艺雯就经常提前半小时到岗陪
他聊天，了解其心理诉求。如今，郭大
叔情绪波动越来越小，渐渐向赵艺雯打
开了心扉。

“把每一位服务对象都当成亲人，
用专业与耐心守护他们的尊严与安
康。”这是赵艺雯坚守的服务准则。对
因脑梗后遗症导致肢体不便的服务对

象，她指导其进行关节活动训练，手把
手教其自主穿脱衣服；对吞咽困难的老
人，她严格控制流质食物配比，喂食时
放慢速度、细心观察；对精神状态不稳
定的对象，她关注其药物调理，并坚持
每日陪其聊天，用温和的话语疏导其情
绪……护理专业出身的赵艺雯经常带领
年轻的护理人员进行实操培训，通过不
断演练持续优化轮椅转运、为偏瘫患者
穿脱衣服、鼻饲喂养等技能。她注重激
发服务对象的自主性，鼓励他们做力所
能及的事。“我们教脑梗患者自主穿脱
衣服，引导身体条件允许的对象擦桌
子、整理物品。哪怕只是象征性参与，

也要让他们感受到自身的价值。”赵艺
雯说。

为让康复训练更具趣味性，赵艺雯
从互联网平台汲取灵感，策划了一系列
适配活动：锻炼手指灵活度的手指操、
培养节奏感的非洲鼓演奏、考验肢体协
调的铲乒乓球和丢沙包……她每季度都
组织集体生日会，让老人感受到家一般
的温暖。“这些活动不仅看着有趣，还
暗藏促进康复的巧心思。”赵艺雯介
绍，手指操和非洲鼓能有针对性地锻炼
脑梗后遗症患者的肢体，套圈、铲乒乓
球可增强患者的协调性与专注力。“老
人就像小孩，喜欢热闹，也渴望被认
可。他们通过参加活动充实了生活、提
升了身体机能。”赵艺雯说，活动中，
她常常担任主持人，用热情感染每一名
服务对象。

谈及工作感悟，赵艺雯说，虽然很
累，但老人的信任和依赖就是她坚持下
去的最大动力。赵艺雯表示，她愿意耐
心倾听老人的心声，用爱心化解孤独，
用专业守护生命。在她看来，养老服务
是值得深耕的事业。

“护理人员说话要和缓、语言要通
俗，要让服务对象感受到被重视、被疼
爱。”赵艺雯说，工作之余她主动学习
新知识、新技能，先后考取中级健康照
护师、高级老年人能力评估师等证书，
并将关键技能倾囊传授给同事，带动市
社会福利中心护理服务质量持续提升。

“养老服务没有捷径，需要用真心换
真心。”赵艺雯表示，她将扎根基层、坚
守初心，用专业技能和热情服务让青春
在守护夕阳中绽放绚丽光彩。

赵艺雯：青春暖白发 守护伴夕阳

■文/图 本报记者 齐国霞
“日照龙脊山，灯照屋一间；是谁挥

笔夜不眠，灯下著书卷……”近日，我
市八旬老人刘贵生创作歌曲 《汉字密
码》，礼赞东汉文字学家许慎，传播许慎
文化。这位深耕歌词创作领域数十年的
老人，用执着与热爱架起了一座文化传
承的桥梁。

1月13日，在郾城区中原路龙江新
苑小区，记者见到了刘贵生。“文艺创作

要接地气儿，始终与漯河的文化根脉紧
密相连。许慎是漯河的一张文化名片，我
们有责任进行传承和宣传。”刘贵生说。

作为省、市作家协会和音乐家协会
的会员，刘贵生深耕文艺创作领域多
年，收获累累硕果：作品 《家乡小河
美》获得漯河市“五个一工程”奖与国
家级创作成就奖，连续两届拿下全国歌
词创作金奖，《百年红船》《再唱满江
红》等佳作广为流传……其中，《百年红

船》入选世界华语原创音乐金曲榜，被
国内知名歌唱家演唱。这些成就的背后
是他对生活的热爱和对创作的执着。为
了打磨作品，他骑着电动自行车实地探
访岳飞相关古迹。他在小商桥吟诵《满
江红》时激动得热泪盈眶，灵感迸发时
奋笔疾书。他还自掏腰包请人谱曲、录
音、制作视频，活跃在创作一线。

创作礼赞许慎的歌曲对刘贵生而言
是感情的自然流露。许慎为纠正当时文
字解说的谬误，潜心编纂《说文解字》，

“理群类、解谬误、晓学者、达神旨”，
为华夏文字正本清源。为了让许慎的精
神被更多人知晓，刘贵生利用一年多的
时间潜心研读《说文解字》的创作背景
与文化价值，探寻相关文化遗迹，将许
慎弃仕途而守文脉的抉择、编纂典籍的
艰辛以及汉字文化的魅力与汉字传承的
重要性融入《汉字密码》歌词。

最终，经过近40次修改，刘贵生完
成了 《汉字密码》歌词创作。随后，刘
贵生请我国著名歌词创作人邬大为修改

定稿、我省知名音乐人陈黎谱曲、国内
知名歌手赵维琦演唱，使先贤的故事伴
着旋律传唱开来。《汉字密码》全曲共三
部分，时长约五分钟。歌词质朴而深
情，旋律悠扬而雄浑，再加上演唱者的
精彩演绎，听起来非常动人且容易传
唱。听起来打动人心，容易传唱。歌曲
在“学习强国”学习平台、央视频等推
出后，网友好评如潮。

对刘贵生而言，《汉字密码》是对文
化先贤的致敬，也是老艺术工作者传承
文脉的责任和担当；对听众而言，《汉字
密码》让人们在旋律中深入理解《说文
解字》、感受华夏文明的基因密码；对漯
河而言，《汉字密码》是一张鲜活的文化
名片，让许慎精神与汉字文化在新时代
焕发新的生命力。

从歌颂家乡美景到礼赞民族英雄，
从致敬红色精神到传承汉字文脉，刘贵
生用数十年的创作实践证明：热爱可抵
岁月漫长。80岁的他依然以童真之心拥
抱创作、以赤子之情传承文化。

刘贵生：长歌一曲致敬许慎
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冬日清晨，依然有许多老年人坚持晨练以活络筋骨。但冬季清晨低温、空
气环境复杂、路面湿滑，只有做好防护，才能让锻炼真正护佑健康。

老年人运动养生要顺应自然，避开天不亮的清晨或夜晚，不过度运动；要
量力而行，做到“形劳而神不倦”，运动以微汗舒畅、不觉疲劳为度。老年人不
应只追求形体的活动，还要注重精神的调养。运动时可集中意念于动作与呼
吸，使全身放松，达到“形神合一”，实现“精神内守，病安从来”。

新华社发 冯德光 作
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小寒

■李俊卿

冰封双河冻云开，
雪中梅枝待燕裁。
莫怨严冬寒彻骨，
东风已过岭头来。

当年受教在汴梁，
姊妹帮扶敬师长。
笔墨书成斋房内，
诗词赋就铁塔旁。

拼搏四载结硕果，
淬火千天锻成钢。
举酒欢声今欲醉，
推心置腹诉衷肠。

同窗情
■焦仁峰
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