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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

健康宝典

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

银发时光

国画 长寿永昌 杨红琴 作

■文/图 本报记者 张 赢
“王姨，您的指甲长了。来，我给

您剪剪。”“安姨，您的腿今天还疼
不？哪里不舒服随时喊我。”4月22日
上午，在漯河金康护理院，养老业务
院长楚彦民在病房间穿梭，弯腰搀
扶、轻声问询，虽然忙碌却一直满脸
笑意。

2017年3月，楚彦民踏入养老服
务行业，从基层养老护理员做起。“很
多老人因儿女忙于工作，没办法时刻
陪伴。老人缺的不只是生活照料，还

有贴心的关怀与暖心的陪伴。”对老人
的这份心疼，成了她坚守一线的初
心，也让她下定决心要把每一位老人
都当成父母来照料。

养老护理工作看似平凡，实则处
处考验一个人的爱心、耐心与责任
心。刚入职时，面对认知障碍老人的
无端抵触、失能老人的复杂护理难
题，楚彦民从未有过一丝退缩。她虚
心向资深护理员请教，在实践中摸索
服务技巧：面对体重较重的失能老
人，她借助身体重心平稳挪动，既避

免老人磕碰受伤，又能让老人感到舒
适；面对情绪多变的老人，她耐着性
子轻声安抚，陪老人拉家常、聊往
事，一步步走进他们的内心。

“护理不是简单的体力活儿。只
有把老人装在心里，才能把服务做
到他们的心坎里。”这不仅是楚彦民
常挂在嘴边的话，还是她始终践行
的准则。

在护理院，楚彦民的用心，老人
看在眼里，家属记在心里。患有阿尔
茨海默病的毛阿姨刚入住时对所有人
都充满戒备，半夜频繁走动，总想着
偷偷出门。其家属心急如焚。楚彦民
每天抽出大量时间陪伴毛阿姨，耐心
陪她说话、散步，记住她的饮食喜
好，摸清她的情绪规律……慢慢地，
毛阿姨对她很依赖，只要楚彦民在身
边，情绪就格外稳定。

如今，毛阿姨看见楚彦民比见了
儿女还亲，还总护着她。说到这里，
楚彦民声音哽咽，眼眶泛红：“毛姨现
在对我亲得很，有人对我说话声音大
一点儿，她就赶紧拉着我，跟护自家
孩子一样。”这份跨越血缘的亲情格外
动人。

去年，张阿姨入住护理院时身上
有大面积压疮。看着老人饱受病痛折
磨，楚彦民心疼不已，每天定时为老
人换药、清理创面，每小时帮老人翻

一次身，用棉垫细心呵护受压部位，
一日三餐精心搭配。几个月后，张阿
姨的压疮基本愈合，身体状况明显好
转。张阿姨的家属发来微信感谢：“楚
院长，是您让我们感受到了不一样的
温暖。”

每天开完晨会，楚彦民便开始对
病房进行巡查，并叮嘱护理员精准用
药，事无巨细，亲力亲为。“家属把老
人托付给我们，就是把沉甸甸的信任
交给我们。我们必须扛起这份责任。”
楚彦民说。

她以身作则、言传身教，带领团
队践行“爱心、耐心、责任心”的服
务理念。在她的带动下，团队的凝聚
力不断增强。

从一名普通护理员成长为养老业
务院长，楚彦民工作岗位虽变，但初
心不改，在专业与荣誉的双轨上稳步
前行。她先后获得“河南省劳动模
范”“漯河市五一劳动奖章”“漯河市
第十一届十大孝子”等荣誉，并于
2022年考取老年人能力评估师高级证
书，用实力与爱心书写担当。

九年时光，楚彦民把真挚的爱
心、细腻的关怀全部奉献给了养老事
业，用平凡的坚守、无私的付出为老
人撑起一片晴空。“只要老人需要我，
我就会一直坚守下去，当他们的贴心
闺女。”楚彦民说。

楚彦民：把服务做到老人心坎里

楚彦民为老人剪指甲

■詹永平
夫妻间情趣相投、同心同德，就

会收获美满和幸福。
我和丈夫退休后不仅互相关爱体

贴，还寻找共同的爱好，互勉互学，
受益匪浅。比如，丈夫看我学会了打
拳舞剑，便也报名上了太极拳培训
班。从此，我和丈夫每天一大早就骑
着自行车到黄河广场打拳，一起探讨
动作、切磋技艺。丈夫会下象棋，我

就跟着学，学会后经常和丈夫切磋。
共同的爱好不仅促进了我们的身心健
康，还为我们的感情生活增添了调味
料。

儿子结婚后，我们一起帮忙带孩
子，把孙女带大后就回到自己的家。
我们又和以前一样一起练功打拳、参
加比赛，还经常出去旅游，游览祖国
的大好河山。我们有聊不完的话题，
有共同的兴趣爱好。

如今，我们年逾七旬，不再参与
团体活动，便学习了新的适合我们这
个年龄的拍打操、手指操、健身气
功。在家里，我们的作息原则是早睡
早起，中午小憩。我们共同做饭、晾
衣晒被、打扫房间、侍弄花草。

我们经常一起在会展中心散步，
或在幸福渠凉亭下闲坐，或到沙澧公
园欣赏美景。我们把宝贵的时光充分
利用起来，让晚年生活过得有滋有味。

夫妻培养共同爱好 丰富晚年生活

■本报记者 齐国霞
春日郊外，沟渠河畔有一种随处

可见的野菜，在南方是市场热销的养
生蔬菜，在我市却很少有人认识。4
月26日，家住郾城区黄山路某小区的
72岁市民张喜安拨通本报新闻热线，
向记者推荐了这一藏在身边的春日美
味——白蒿。它的嫩茎脆嫩爽口，清
炒或配肉炒都鲜香无比；把嫩茎和叶
子焯水后凉拌，清爽解腻，是春日绝

佳的开胃菜；叶子还能直接下锅煮
汤，口感鲜嫩，别有一番风味。张喜
安老人希望能让这一好吃的野菜走进
漯河千家万户的餐桌。那么，白蒿能
作为菜品食用和销售吗？

原市菜办主任张鸣放告诉记者，白
蒿确实是一种食药同源的植物，富含
硒、锌、铁等多种人体必需的微量元
素，同时含有丰富的维生素与膳食纤
维，具有清热解毒、平抑肝火、祛风

湿、消炎镇咳等作用，但一次不能多
吃。这种野菜不是一种常见菜，所以在
我市消费群体小，超市、农贸市场很少
售卖。一是群众很少有人认识这种野
菜，没有形成消费习惯，所以也就没
有很大的市场需求。二是由于市场需
求有限，种植户也就没有生产动力。
之所以在南方能形成种植规模，除了
与南方人的消费习惯有关，还与他们
能打开国内国外的销路有关。

食用白蒿须适量

剪纸 劳动美 钟竹意 作

■酒醉诗狂
造物寄情诗与骚，每于雨下兴飘飘。
东君隔岸垂青眼，南亩连村吐绿苗。
枝展柳腰风色舞，花开杏脸女儿娇。
楼头难抑吟怀动，醉里翻成梦影摇。

雨中春色

诗风词韵

手疼得满地打滚，被排便疼
痛折磨得无法进食……辗转多个
科室求治无果，排除器质性疾病
后，不少老人发现疼痛竟然是心
病闹的。“心因性疼痛是由心理因
素导致的疼痛。”专家表示，心因
性疼痛可能出现在头部、胸部、
腹部、会阴、四肢等各个部位，
典型特征是游走性疼痛，全身各
处可能随机产生疼痛，但患者往
往辗转多个临床科室却难以找出
病因。

老年人心因性疼痛的背后，可
能是患上了老年抑郁症、老年焦虑
症。专家表示，老年人有了心病，
可能不像年轻人那样直观地表达心
烦等心理不适，而是转化为疼痛诉
诸身体。

当发生创伤性事件，如丧
偶、失独、挚友离世，老人可能
将巨大的心理创伤转化为生理疼
痛。随着年龄的增长，人会对自
我状态过度关注。当关注集中于
某处身体疼痛时，细微的疼痛容
易被放大，痛感变得明显。部分
老人原本有胃痛、关节痛等问
题，出现心因性疼痛后，原发疼
痛会进一步加剧。

心因性疼痛的表现形式可能较
为夸张。有老人起身时觉得腰疼得
要折断；排便时感到肛门剧烈疼
痛，甚至恐惧排便，因此拒绝进
食。不过，确诊心因性疼痛前必须
先经过影像学、抽血化验等检查，
以排除器质性病变。当明确为心因
性疼痛时，老人可以尝试以下方
法：

说出心事。老年人可以尝试多
表达内心的孤独和焦虑，告诉子女
自己希望有人陪伴，不愿意整天独

自在家里待着。孤独、焦虑、失
落、抑郁、愤怒等都是人类正常情
绪，表达与沟通能更好地帮助自己
与情绪共处。如果觉得跟身边人倾
诉难以启齿，可以进行专业心理咨
询。总之，一定要找到适合自己的
宣泄途径。

放松训练。当疼痛程度较轻
时，可以尝试认知行为疗法，改
变将疼痛灾难化的思维，重建对
身心疼痛的认知；还可以进行放
松训练，尝试冥想、内观。选择
自己喜欢的运动，比如太极拳、
八段锦、广场舞等都可以帮助放
松身体，转移注意力。局部按摩
放松也有不错的舒缓效果。

药物干预。药物并非心因性
疼痛治疗的第一选择，但如果
发展为严重疼痛时，不要抗拒
服用精神类药物。抗焦虑药、
抗抑郁药的正确使用可以让患
者疼痛减轻，帮助其重新回归
平静生活。

据《人民日报》

有种疼是心病闹的

上了年纪，人的声音会随着喉
部声带肌肉的逐渐萎缩而减弱，说
话不再像年轻时那样清亮、柔润，
变得嘶哑、低沉。这是正常现象。
不过，老人的嗓音变化有时是疾病
征兆，需要及早鉴别和治疗。

牙周炎。如果早晨起床咽干咽
痒，痰中带咖啡色血迹，就要警惕
牙周炎了。严重的牙周炎会导致咽
炎，使咽部黏膜损伤发生病变，导
致嗓音嘶哑。

声带息肉。若老人出现声音嘶
哑或失声，可能是声带息肉导致，
要尽快去医院确诊，进行手术治
疗。

吸入性肺炎。嗓音粗哑、喝
水吃饭容易呛咳的老人，患吸入
性肺炎的风险较高。因为嗓音粗
哑很可能是声带机能衰退、声带
萎缩所引起，喝水吃饭时容易误
吸入气管，导致呛咳，造成吸入
性肺炎。

反流性食管炎。如果老人声音
嘶哑，或喉部出现异物感、咽干咽
痒，有可能出现了反流性食管炎。
因为胃酸分泌过多，通过打嗝会反
流到食管和咽喉，刺激引发咽喉
炎。如果治疗不及时，长期炎症和
胃酸刺激可能进一步发展成喉部肉
芽肿，变为喉部的接触性组织增
生。

脑卒中。当脑卒中濒临发作
时，可能损伤到大脑的语言中
枢。受其影响，老人会出现说话
困难、声音含糊不清或喉咙不适
的感觉。

喉癌或甲状腺肿瘤。老人若超
过3周时间声音嘶哑、喉部有异物
感、吞咽困难或疼痛、吃饭喝水呛
咳、痰中带血，就要高度警惕是喉
癌或甲状腺肿瘤的征兆。

医生提醒，老年朋友要对“声
音健康”保持敏感度，用心呵护好
自己。保护和找回干净明亮的嗓
音是健康长寿的秘诀之一，而且也
是有方法可循的。

建议老人经常与人交谈，让
别人多听自己的声音，以便及早
发现反常现象。平时可朗诵自己
喜欢的诗词或唱一些柔和抒情的
歌曲，与家人及朋友一起分享。
不过，也要注意用声卫生，不过
分高声说话或长时间发声，以不
让自己感觉疲劳为宜。同时，采
用科学的发声方法，比如用胸腔
托起声音，喉咙则是最放松的部
位，而不是扯着嗓子。平时可做
些嗓音训练，包括口部训练、气
息控制训练、共鸣控制训练、吐
字归音等。正规的嗓音训练对患
有嗓音障碍的病人非常有效。如
果嗓子嘶哑了，首先要让声带休
息，等嘶声消失了再正常说话。

此外，每天要摄入充足的水分
以保持嗓子湿润，注意少量多次饮
用。多吃新鲜蔬菜水果也能护嗓，
避免辛辣、油腻、刺激及不易消化
的食物，也不要吃过硬、粗糙、易
上火或冰冷的食物。老年朋友还要
保持愉悦的心情和良好的睡眠，有
助于增强机体免疫力、维护喉部健
康。 据《生命时报》

老人嗓音哑 藏着很多病

资料图片

近期，“老年人吃粗粮越多越好”
相关词条登上热搜。那么，这一说法
科学吗？老年人到底该怎么吃粗粮？

过量摄入粗粮可能给老年人的消
化系统造成负担。陷入此饮食误区的
老年人以糖尿病患者、便秘患者居
多。他们认为，粗粮热量低、能控
糖、可通便，就大量食用。但是，随
着年龄增长，老年人消化酶分泌减
少、胃肠蠕动减慢、咀嚼与吸收能力
同步下降，过量的膳食纤维在肠胃中

难以被充分分解，不仅会引发腹胀、
食欲减退等不适，还会挤占优质蛋
白、脂肪等的摄入空间。

从营养学角度出发，健康老年人
的粗粮摄入量要根据年龄而定。60岁
至69岁身体机能相对稳定的老年人，
粗粮可占主食总量的三分之一至二分
之一；70岁至79岁消化功能减弱的老
年人，粗粮的食用比例要降至四分之
一至三分之一；80岁以上高龄或失能
卧床的老年人，肠胃活动能力极弱，

粗粮食用占比绝不能超过主食总量的
四分之一。

有基础疾病的老年人在食用粗粮
时要更加注意。对于血糖相对平稳、
胃肠功能正常的老年糖尿病患者，临
床一般建议主食中粗粮占比可控制在
三分之一至二分之一，具体比例要在
医生或营养师指导下调整。若糖尿病
患者还有胃溃疡、胃轻瘫等问题，胃
肠动力较弱，粗粮摄入量应适当减
少。 据《科技日报》

老年人吃粗粮并非越多越好
养生保健


