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□周衍会

我有一位朋友，经营着一家广告公
司，虽然算不上太成功，但也有几百万
的身家。朋友是个苦孩子，上初中时就
没了父亲，母亲一直未改嫁，靠侍弄几
亩薄田、打短工供他读书。

朋友是个孝子，曾多次把母亲接到
城里的家中，但老人适应不了城市生
活，没几天就嚷着要回去。没有法子，朋
友便只得经常往老家跑。

有一次，我陪他外出办事，返回的
途中，他突然说要回老家看看母亲。他
到超市里买了一斤肉、两条鱼，还有几
包点心，花了不到100元钱……快到家
时，他突然在路边停下车子，从兜里掏
出钱包，将所有的零钱拿了出来，想了
想，转向我，轻声说：“你身上有零钱吧，
借我点。”我一愣，拿出钱包，将所有的
零钱掏出来，递给他。他却将几张20元
的还给我，只留下那些小面额的，拿在
手中仔细地整理好。我一时不解，问他：

“你要这些零钱做什么？”“给我妈。”他
淡淡地说。我不由瞪大了眼睛，看着他

钱包里那厚厚一沓百元大钞，不知他葫
芦里卖的什么药。

他轻声解释：“以前，我每次回家给
我妈钱，顺手扔下就是千八百块，可她
从没花过。而隔一段日子，她就会把攒
起来的钱原样不动给送回来。我买回的
那些鱼呀肉呀的，她也舍不得吃，说要
等我回家的时候再吃。后来，我摸出了
一些门道，带回家的东西刚好可以吃一
两顿，给她很少一点零钱，她才会高兴
地接受。”

那天，朋友还用一个很旧的塑料袋
包了一大包干海参，对母亲说那是为她
打听到的偏方，可以治她多年的哮喘病。
他说，如果不采用这些瞒和哄的法子，老
人是断不会吃他买的这些贵重食品的。

离去的时候，我看着坚持将我们送
到村口的老人，夕阳的余晖中，老人花
白的头发在晚风中飘扬。

这个世界上，原来还有这样的一种
爱：小时候，年轻的母亲将一分一分的
血汗钱攒起来，换成大钞，为你交学费；
长大以后，儿女将大票换成零钱，只为
让母亲花得安心…… （《黔西南日报》）

居室养老环境有何重要性？

研究发现，居住环境与老年人的生
活状态及生活满意度密切相关，家居内
部及周围环境对提高老年人的生活质
量至关重要。

居住环境能否满足老年人的需要，
会影响其身心健康及社区参与度。对
于想安享晚年的老人来说，宁静、和睦
的环境，能使心情平和舒畅，促进健康
长寿。由此可见，居住环境已经成为新
时代老年人养老需求重要的一部分。

如何帮助老年人打造
相对安静的环境？

居室可安装双层窗户，有降音降噪
的功能。陪护人员需做到“四轻”：说话
轻、走路轻、操作轻、开关门轻。在日常
生活中，大家要平心静气，避免争执，保
持乐观开阔的心境。

但安静也需注意“度”。一些空巢
老人为排解寂寞，成日守着电视观看，
不发一言，内心的空虚感与日俱增，久
而久之甚至会造成失语症，对老人的身
心健康不利。要多多鼓励老人走出封
闭的环境，敞开心灵与外界交流。作为
子女，可从多种角度来带领他们，除了
多多陪伴外，还可以教他们使用便利的
人工智能助老电子产品、交流软件、健
康仪器等，帮老人创造一个友好方便的
居家养老环境。

保持居室内整洁
可从哪些方面入手？

1. 居室内，家具、物品收纳摆放整
齐，避免囤积、堆砌、旧物过多等。尤其
要注意防火防爆。

2. 室内垃圾等废弃物需每日及时
清理；不能自理的老年人，要及时帮其
清理排泄物，避免滋生病菌。

3. 每日通风是很有必要的。通风
时间根据居室面积、室内外温差而定，
一般为 30 分钟，保持室温不冷不热为
宜。

4.开窗通风时，需提醒老年人根据
情况适时增添衣物。因为老人的身体
耐受能力不佳，免疫力下降，故室内需
保持恒温，避免对流风，日常活动也勿
久坐或躺卧在门窗口旁位置。

5.如何调节室温？
（1）准备室温计；（2）一般室内常温

为 18℃~22℃，老年人室温以 22℃~
24℃为宜；（3）室内湿度以50%~60%为
宜，根据情况开窗调节。

6. 阴雨天气较多或房间经常潮湿
时，可安装抽湿机等设备，减轻室内潮
湿度。

光线该如何调适，
较为适合老人居家环境？

1. 室内光线充足，使人舒服，更是
防止老人摔倒的必要功课；尽量多安装
便利的小灯与地灯，既不影响老人夜间
睡眠，又不影响必要的看护。声控灯也
是不错的选择。

2.如情况允许，要经常带老人去户
外活动，亲近自然与阳光。但是要避免
阳光直射老人眼睛，以免引起目眩。

居室内的安全性该如何保持？

1.室内地面保持干燥、整洁。
2. 通道等进出口应该避免堆放杂

物，防止老人发生撞伤、跌倒。
3. 常用物品放在易拿处。老年人

居室勿设置太多过高或贴地的柜子，因
其攀爬、弯腰、下蹲等找物并不方便。

4.热水瓶、热水袋等应放置在稳妥
安全处。

5.易燃物品妥善保管，并加强安全
意识。如吹风机、取暖器需及时断电；
不要在床上吸烟；勿积攒报纸、纸箱等
较多可燃物等。 （《大众卫生报》）

我国第七次全国人口普查数据结果显
示，全国 60 岁以上老人有 2.64 亿，占比
18.7%，预计到2030年会突破3亿。目前，
我国推行的养老模式主要为“9073”，即
90%居家养老、7%社区养老、3%机构养老。

关爱老年人群的今天，就是关心我们的
明天。

□张洁

中老年女性老觉得自己脸色发黄，
去医院做肝功能等检查，却没有任何问
题。其实，这种情况大多是气血不足。

中医认为，艾灸中脘穴（胸骨下端
和肚脐连接线中点）、血海穴（屈膝，在
大腿内侧，髌底内侧端上 2 寸，当股四
头肌内侧头的隆起处）、神阙穴（肚脐中
央）等可以帮助调养气血。

具体操作：如果有人帮忙，可以用
悬灸的方式在以上穴位处施灸，每个穴
位灸15分钟至20分钟。没人帮忙的情
况下，可用艾灸盒施灸，每次灸80分钟。

（《银川晚报》）

艾灸穴位
改善气血不足

□方草

最新研究表明，乐观可能会让女
性寿命延长 5%左右，她们活过 90 岁
的可能性要高出10%。

在该研究中，研究人员分析了
15.9万名女性健康倡议参与者的数据
和调查反馈，其中包括 20 世纪 90 年
代加入的50岁~79岁的绝经后女性，
对她们进行了长达 26 年的跟踪调
查。研究人员使用了一种乐观主义的
心理测量方法，参与者用“在不确定的
时代，我通常期待最好的”这样的陈述
来评估自己的感受。

研究人员推测，乐观的人可能在
压力大的情况下更善于调节自己的情
绪，并拥有更有利的生物特征，比如更
低的炎症水平。乐观的人可能也有更
大的社会支持。还有证据表明，乐观
的人更有可能有目标，也更有信心实
现目标，所以乐观可能有助于培养和
保持更健康的习惯。而乐观的人往往
也有更健康的行为，那些有更健康行
为的人也更乐观。 （《中国妇女报》）

乐观让女性更长寿

中医认为，女性养生以七年为一
个节点，男性养生则以八年为一个养
生节点。即便在同一年龄段，男性女性
的养生重点也不一样。

女性56岁后重在健运脾胃
一般来说，“五七”35 岁时，女性

开始衰老，出现面容憔悴、头发掉落
等，此阶段要注意补养气血。“六七”42
岁时，衰老进一步明显，出现皮肤松
弛、鬓角变白等。“七七”49岁前后，女
性开始进入绝经期，这时钙流失严重，
患骨质疏松的概率增大，因此要注重
吃含钙丰富的食物。女性从“八七”56
岁后开始步入老年期，则重在健运脾
胃、养护气血。推荐两道药膳：

三豆饮 准备炒扁豆、赤小豆、黑
豆各50克，茯苓、淮山各15克，陈皮3
克，一起煮水喝，有健脾化湿的功效。

三参汤 准备丹参、当归、川芎、
参三七各10克，党参15克，陈皮3克，
生姜一块，红枣 3 枚，一起煲汤喝。此
汤有行气活血的功效。

男士64岁后要重点养肾
男性的衰老比女性略晚，“五八”

40 岁开始，会有体力不支、头顶脱发
等现象，此阶段要注重养肝。吃肉太
多、酗酒、熬夜等生活方式对肝的伤害
很大，一定要及时纠正，并加强运动。

“六八”48岁时，男性衰老进一步
明显，开始脸色黯淡、肾气不足，且易
出现烦躁情绪。“七八”56岁的男性开
始出现肝气衰微、肾精不足。“八八”64
岁时，男性生殖能力逐渐丧失。因此中
老年男性要重点养肾，平时多吃黑色
食物，如黑米、黑豆等。推荐两道药膳：

栗子芝麻粥 将生栗子 50 克用
高压锅（少放水）煮熟，去皮捣碎，放入
淘洗好的 50 克大米中，加水煮成粥，
再加食盐调味。此粥可补肾，改善腰膝
酸软等不适。

六子补肾汤 取韭菜子、菟丝子、
五味子、女贞子、覆盆子、枸杞子各15
克，加入清水，一起入锅煎煮后取汁温
服。每日一剂，具有补肾固摄的功效。

（《株洲晚报》）

“女七男八”养生奥秘

如何打造友好方便的居家养老环境？

有这样一种爱


