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□鲍杰

暑假期间，各种亲子夏令营、亲子
游活动十分火爆。提到亲子活动，很
多人会想到，那是年轻父母与小朋友
之间的事。人到老年，就不能有亲子
活动吗？

答案是否定的。那些与子女有着
相同爱好，并且经常一起组织活动的
长者会用亲身经历告诉你：亲子活动
的快乐，你可能想象不到。

“亲子夏令营”传承好家风

说起夏令营，陕西咸阳 74 岁的罗
肃义并不陌生。自从 4 年前参加过老
同学组织的“隔代夏令营”后，深受触
动的罗肃义就把这个活动添加到了家
庭聚会的活动项目中。

罗肃义说，2018 年暑假，他和 10
多位老同学分别带上孙辈，一起出门
游学。在那次游学活动中，祖辈们带
着孙辈们一起劳动，一起游览博物馆，
一起接受红色文化的熏陶。整趟“夏
令营”活动下来，罗肃义和老同学们发
现，孙辈们进步很大，学会了主动奉
献、关心长辈、团结合作。

回到家后，罗肃义立即召集家人
开展“成果宣讲会”。子女们也深受触
动，集体决定继续开展“祖孙三代夏令
营”活动。2019年暑假，罗肃义带着子
女、孙辈共10人去了一趟延安。“在延
安，全家人一起看红色主题演出，一起
去夜市吃小吃，还彼此给家人选礼物，
一家人的感情更深了。”罗肃义说，这
两年因为疫情关系，“夏令营活动”被
迫取消，“最近，我们正在商量重启夏
令营，决定回一趟农村老家”。

办“亲子歌会”促成好姻缘

在江苏常州潞横路附近的一家
KTV，63岁的曹法泉和女儿是这里的
常客。父女俩都爱唱歌，女儿在高中

教音乐，曹法泉则在老年大学声乐班
“进修”了8年。

曹法泉说，女儿平时缺乏社交，以
至于到了31岁还是单身。为了让女儿
走出家门，曹法泉就常拉着她去参加
各种活动。而周末的歌会，女儿几乎
每次都主动参加。

曹法泉没想到，女儿一加入，便被
很多老同事“盯”上了。有人主动介绍
家中单身儿子的情况，有人则热情地
帮忙牵红线。时间久了，曹法泉发现，
在举办大型歌会活动时，总会有新鲜
年轻面孔出现。这次，老王把侄女带
来了；下次，老张又把儿子连哄带骗给
弄了过来。因为老同事们经常要举办
大型活动，搬音响、凳子，制作横幅等
事情就基本交给了年轻人帮忙。“大半
年下来，年轻人就玩得很熟络了。加
上我们做长辈的在一旁煽风点火，速
度快的一对小年轻都已经到了谈婚论
嫁的地步。”曹法泉说，慢热的女儿在
参加活动后，也变得热情了很多，“现
在只要有人说帮她安排相亲，她都会
积极准备，又是买新衣服，又是给对方
准备小礼物”。

建议：从小活动开始切入

“所谓的亲子活动，还是要兴趣相
投。”曹法泉说，“女儿不喜欢动，怕晒
太阳，像郊游、摄影之类的户外活动，
我一般就不会邀请她。”

“老年人和子女之间的互动，跟年
轻父母和小孩之间的互动有很多不一
样的地方。大家都是成年人，牵手、拥
抱、大笑等都会让彼此感到尴尬。”湖
南衡阳66岁的张红宝说，自己曾拿出
几万元组织全家人一同出游，结果闹
得不欢而散。“我后来发现，即便是家
人，也需要磨合。”后来，张红宝开始时
不时组织一些小活动，比如郊游、做月
饼等，让大家在经常性的聚会中，彼此
增进感情，“到了年底的集体出游，才
不会有那么多的尴尬和不愉快”。

湖北武汉 73 岁的肖越林分享说，
自己这些年经常跟儿子一块出门自驾
游，“之前我们常因为路线设计、费用
等发生争吵。后来，我主动跟儿子商
量路线，经常让儿子拿主意，矛盾自然
就没有了”。 （《快乐老人报》）

老人与子女的亲子老人与子女的亲子““互互

□郭树彬

几乎每个夏天，都会有因室
内不开空调导致中暑的老人被
送来医院急诊救治；也有贪凉吹
空调出现面瘫的老人前来就
诊。那么老人应该如何平安度
夏呢？

刚从炎热的室外回来，不可
立刻洗冷水澡或对着空调机的
冷风长时间直吹，也不可大量进
食冷饮。有高血压、心脑血管病
史的老年患者，血管自我调节能
力较差，遇到忽热忽冷刺激无法
像健康人一样迅速调节，快速降
温容易使心脑血管调节功能发
生紊乱而导致意外。

因此，老年人在夏天吹空调
应该注意以下3点：

空调温度比室外低7℃为宜

如果室内温度太低，别说是
老人，就是年轻人也容易感冒。
因此，一般老人使用空调时不妨
把温度再调高1℃～2℃，让室内
外温差保持在 7℃左右最为合

适。另外，空调的出风口一定不
要直对着人吹。尤其是老人在
吹空调时要注意保护好颈、肩、
膝盖等重要部位。

每隔2小时关机通通风

由于开空调时我们的房间
窗户都是关闭的，必然会造成空
气干燥，使人体容易流失水分，
对鼻腔、口腔黏膜等造成伤害。
因此，老人在吹空调时可以多喝
些温水。

此外，老年人最好不要长时
间在空调房中逗留，建议每隔2
小时关掉空调，开窗通风。

空调“复工”前先要“洗个澡”

空调机内部长时间不清洗
容易滋生各种细菌、霉菌，随着
空气散入室内，对于抵抗力弱的
老人和儿童容易出现与空调相
关的肺炎。因此，应定期把空调
过滤网从室内机中取出，放在自
来水管下冲洗干净，这样有利于
空调吹出清新的空气。

（《保健时报》）

老人吹空调注意事项

□黄莺 王力冲

88 岁的沈芳南是浙江省德清县乾
元镇河滨公园一带小有名气的“运动达
人”，她擅长转呼啦圈，只要转起来，一般
是十分钟起步。沈芳南算过：“最多转一
个小时再加十分钟，然后就转烦了，不想
转了。”她转得极有节奏感，一分钟大概
能转 100 下，保持这样的节奏，她 40 分
钟能转4000下左右。

沈芳南开始玩呼啦圈时已经 80 岁
了。当时有医生建议她注意锻炼，特别
要提高肺活量。她膝盖不好，于是儿子
推荐她试试呼啦圈，这项运动对场地要
求小，看起来简单，也能循序渐进增加肺
活量。

玩呼啦圈，沈芳南也是一点点摸索
才找到窍门。她说：“一开始玩不来，转
一圈就落下来了。能转个两三圈，我就
开心得不得了，后来慢慢转起来了，兴趣
就来了。”沈芳南清晰记得，大概转了一
个月，有一次呼啦圈转了16圈都没有掉
下来，这让她高兴不已。大概锻炼了一
年时间，呼啦圈就“长”在了沈芳南的腰
上，除非她不想转了，否则呼啦圈就别想

“下班”。
问及玩呼啦圈的窍门，沈芳南强调：

腰动起来，脚不要动。如今，玩呼啦圈的
效果逐渐显现，沈芳南说：“我的肚子小
了很多，身体也比年轻时好，都不太感冒
了。” （《钱江晚报》）

□谭伟玲

广西玉林百岁夫妻——102岁冯翰
科和100岁梁以芬相守一生，像极了“爱
情最美的样子”。

“你吃颗荔枝，很甜的，吃一两个不
要紧。”夫妻俩并排坐在沙发上，时不时
互动一下。看到老伴想吃荔枝又担心身
体不耐受，冯翰科就把荔枝剥了壳送到
老伴嘴边，还不断地“怂恿”她。“除了荔
枝，我不大吃别的水果，特别是甘蔗和柑
子，吃了晚上睡觉会感觉口苦。”冯翰科
说，多年来，他对照自己的体质，总结了
哪些食物适合自己。

夫妻俩一日三餐的食谱相当简单，
不管是面条、粥饭还是蔬菜肉类，他们都
喜欢加点核桃、枸杞和红枣，这个习惯坚
持了很多年。有共识就有分歧。冯翰科
一日三餐必饮酒，起初是一瓶一瓶买，后
来是一箱一箱买。几乎从不饮酒的梁以
芬会帮老伴控制好每天 2 两的酒量，同
时会在每天午睡后，提醒老伴喝上半杯
高丽参水——这是他们夫妻唯一吃的保
健品。

在老人家客厅的窗边，挂着一个书
报摘录本。虽已102岁高龄，冯翰科仍
能不戴眼镜看书读报。房间的墙面也成
了他的“摘抄本”和“回忆录”，上面贴满
了夫妻俩的合影、家族欢聚照片以及各
种美文名句。沙发旁的小茶几上还摆着
一些奇石、陶瓷十二生肖。“他就爱玩这
些小孩的东西。我没什么特别爱好，他
喜欢玩的，我就会陪着一起玩。这算不
算‘夫唱妇随’？”梁以芬笑着说。

（《玉林晚报》）

□徐春江

高压氧因对于缺氧缺血性疾病的独特疗
效而在临床上得到广泛应用，尤其是老年患
者，由于大多伴有动脉硬化造成各类器官缺
血缺氧而需阶段性进行吸氧保健。

有人会问：“我年纪大了，进高压氧舱吃
得消吗？”年纪大的患者，除非有禁忌证，完全
可耐受常规的高压氧疗法。常规的高压氧疗
压力只有 2 个大气压左右，没必要担心。在
接受高压氧的过程中，机体有氧代谢旺盛，体
内氧化过程加快，氧的消耗增多。加上在高
气压环境中，气体密度和呼吸阻力增加，呼吸
运动幅度加大，呼吸肌可能疲劳，因此有些患
者在高压氧治疗期间会感到有些疲劳。但
是，只要平静呼吸，就完全可以适应。

老年人由于其特有的生理情况，随着年
龄增大，血管舒缩功能下降，血液黏度升高，
许多组织细胞会出现缺氧缺血情况，如果不
采取相应措施，这些组织细胞就会出现有氧
代谢不足、代谢产物堆积。定期或不定期进
行高压氧疗，可阶段性地纠正缺氧缺血，从而
直接弥补由于生理功能下降所引起的供氧量
不足，以改善身体各器官的正常功能，预防由
于缺氧引发的各种老年病，延缓衰老过程。

（《上海大众卫生报》）

老人适当高压氧疗
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