
□记者 孙芸苓

年关将近，众多留守老人与孩
子，期盼在外务工的亲人回家过年。
然而，近期国内部分地区疫情防控任
务加剧，并发出倡议：“倡导务工人员
就地过年，做好疫情防控工作。”

那么，众多务工人员如何在做好
就地过年的同时，又不让留守老人和
孩子失落，记者建议几种互动方式：

写封家书寄亲人

就地过年，本就是一篇大文章，
需要众多务工人员和留守的老人与
孩子共同书写，让大家共同度过一个
欢乐祥和的新年。

务工人员应在做好就地过年的
基础上，及时向留守家的老人和孩子
说明不能回家过年的原因，取得其理
解。同时，利用好现代化通讯工具，经
常问候老人和孩子。更为重要的是要
寄足过年所需的钱和物，让留守的老
人和孩子也能过一个物质上富足的
年。

记者建议，大家不妨给亲人写封
家书，把务工时遇到的趣事和对亲人
的思念用文字表达出来。写家书这个
灵感是一位在外务工的读者王先生
和记者分享的。他说，平时他给妻子
发微信都是三言两语，过年的时候他
准备给妻子和儿子写一封比较长的
家书，用文字来表达他的思念和祝
福。

记者想着，王先生的家人收到这
样一封特别的家书，一定会倍感温
暖。

视频互动异地感受亲情

虽然不能在一起过年，大家还是

可以利用现代化的信息手段，通过视
频的方式和亲人异地互动，让老人可
以看到思念的晚辈，以解思念之苦。

还可以让孩子们隔着屏幕给老人
拜年，增加老人和孩子们的互动。

家住市区河东东街的刘女士，因
为在外务工不能回家过年，她早早就
和母亲、女儿约定好，除夕那天拨打
微信视频互相拜年。刘女士说，她还
准备在互动之后给老人和孩子发红
包。虽然人在异地，彼此的关爱还是
需要互相传递的。

村委会送温暖到每一家

务工人员响应号召“就地过年”，
村里留守的老人和孩子需要得到基

层组织的关爱，乡村干部要为留守老
人和孩子当好后勤，确保他们过年有
肉、有饺子吃。为此，村委会要早作准
备，深入留守老人家中，从年货准备
情况入手，展开摸排，发现问题及时
解决，让留守老人和孩子也能吃上丰
盛的年夜饭，踏踏实实地守岁、迎新，
过一个安心年。

在做好疫情防控的基础上，坚
持从实际出发，尽可能地将留守老
人组织起来，选择他们喜闻乐见的
方式，组织小型联欢会，讲过去的故
事，举办小型体育比赛等。兴传统文
化，引领老人参与其中，当主角、动
起来，丰富老人和孩子过年期间的
文化生活。让留守老人和孩子也能
过上一个充实、欢乐的新年。
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□张泽峰

如今不少商家开发了各种类型的老年
玩具。从身心健康出发，适合老年人的理想
玩具，应为集合益智健体、修身养性、休闲娱
乐、健脑养心、稳情安绪为一体的产品。

适合老人的玩具有很多，如射镖，它
有助于上半身，尤其是肩膀、手腕、手
肘、手指的运动；弹钢珠，可以训练手
腕，促进眼睛的注意力及集中力；坚持打
陀螺可以训练手指的灵活性，对肩周、颈
椎、腰间盘都有好处；玩拼图可以培养老
人的认知及学习能力；木制琴、小鼓等打
击玩具，可以有效刺激老人的反射神经，
同时能让他们沉浸到音乐中，愉悦心情；
放风筝可以使颈椎、腰间盘、眼睛、脖颈
得到锻炼；简单的七巧板或手制作的航
模，适合老人和孩子一起玩，既可以增进
感情，也对保持活力有很大的益处。

其实，适合老人的玩具不需要具体到
某一物件上，日常生活中的器皿、物品都
可以成为玩具。如可以把喂养的宠物当成
某种意义上的“活玩具”；把自己骑的自行
车也当成“大玩具”……要让“玩”在老
年人的精神层面起到作用。

现在，市场上适合老年人的玩具较
少，我们不妨考虑将玩具的范围扩大，可
用其他的替代品。比如书画、书籍、雕
刻、烫烙等文化人文气息浓厚的作品。

此外还可以将玩具升华，由“玩”到
“聚”，由“玩”到“好”，由“玩”到“习”，由“玩”
到“研”。老年人多参加一些有目标、有对
象、有成绩的群体活动，进行一些户外活
动。把玩具的概念扩大，范围扩大，寻找存
在于社会中的大玩具，以满足老人的需要，
给老人带来更多快乐。

（《生活晨报》）

□陈日益

冬季天寒时节，一些老年人常
会感到皮肤瘙痒，往往日轻夜重，影
响生活。究其主要原因是：老年人
皮肤机能退化，血液供应不足，皮脂
腺和汗腺分泌减少，皮肤干燥粗糙
所致。同时，冬季气温低，空气干
燥，皮肤水分散失增多，强化了瘙痒
感。

防止皮肤瘙痒症，关键是要做
好生活方面的调理，以下几点可供
老年朋友参考。

控制洗澡次数

冬季洗澡不要过于频繁。如无
出汗，每周一次即可。洗澡水温不
宜过高(以 35℃～40℃为佳)、时间
不要过长(10 分钟～20 分钟为宜)。
不可用碱性大的浴皂，以含脂肪多
的羊毛脂皂、婴儿皂为好，以减少皮

脂的丢失。浴后，在经常感觉瘙痒
的部位可适当涂些甘油水(一份甘油
加二份水)或润肤油脂，使皮肤润泽，
避免干燥瘙痒。

饮食清淡少辛辣

日常饮食宜清淡，少喝酒或不
喝酒，不吃或少吃辣椒、大蒜、咖啡、
香料等辛辣刺激性食物。

过敏体质的老人，少吃或不吃
含异体蛋白质的食物，如鱼、虾、螃
蟹、蛋、牛奶等。可多吃些富含植物
油的食物，如芝麻、花生、核桃、果
仁、黄豆等。多吃些新鲜蔬菜水果，
多喝开水，既可帮助皮肤抗御干燥，
又能保持大便通畅。

选择纯棉衣裤

内衣裤最好选择柔软、吸湿性
好的纯棉材质，尽量不用染色化纤
类织物。因化纤类织物带静电，容

易吸附灰尘，刺激皮肤；有的化纤类
织物（如棉纶、氯纶等）带静电作用
较强，还可干扰心脏电传导，易诱发
功能性心律失调，有心脏病变的老
年人尤为要注意。衣裤需勤换洗，
保持清洁卫生，防范皮肤瘙痒的发
生。

保持适当锻炼

平时应多参加力所能及的体力
劳动或适当的体育锻炼，以改善皮
肤的血液供应，促进汗腺和皮脂腺
的分泌。每次锻炼后，最好进行皮
肤按摩，促进血液、淋巴液畅通，使
新陈代谢保持旺盛，有利于改善皮
肤的耐寒与抗干燥能力。

此外，日常还要注意起居有常，
保持精神愉悦、三餐规律、睡眠充
足，以提高身体素质和增强抵抗能
力。

（《快乐老人报》）

菜花，又称花椰菜、花菜或椰菜花，性
平，味甘，具有补脑髓、利五脏、开胸膈、益气
力、壮筋骨等功用，老人和小孩都适合食用。

菜花适用于多种烹调方法，炒、烩、煮、
炖、扒、烧、炝、拌皆可，可作主料单独成菜，
也可与荤料同烹。下面介绍两款菜花美味
食疗方，读者朋友可以学着做。

●炝菜花

原料：菜花500克，精盐、味精、花椒油、
麻油各适量。

做法：先将嫩菜花用手掰成小块，下入
沸水中焯至八成熟，捞入凉水中浸凉后沥干
水分，放入盆中，加精盐腌20分钟，去掉渗
出来的水分，加入味精、花椒油、麻油，调拌
均匀即成。

●肉片烧菜花

原料：菜花300克，肥瘦肉片75克，麻油
35 克，酱油、花椒油各 15 克，黄酒 10 克，葱
花2.5克，味精2克，湿淀粉30克，白糖5克，
面酱、鲜汤各适量。

做法：先将菜花洗净，用手掰成小朵，下
入沸水中焯一下捞出。炒锅上火，放入猪油
烧热，下肉片、葱花、面酱，煸炒至肉熟，再放
入菜花，烹入黄酒、酱油，加白糖、味精，烹入
鲜汤，将菜花煨透，用湿淀粉勾芡，淋上花椒
油出锅即成。 （《大众卫生报》）

就地过年别忘了关心家里的老人和孩子

老人冬季皮肤瘙痒重在生活调理

让玩具给老人
带来更多快乐

菜花做美食


