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什么样的人容易受人欢迎？有趣
的人。什么样的人容易得到快乐？还是
有趣的人。做个有趣的人，多好！然而，
老年生活往往容易陷入无趣，一些老
年人也容易成为无趣的人，因而被周
围的人疏远。其实，有趣的灵魂不分年
纪。那么，怎么成为一个有趣的人呢？

垃圾做乐器登上热搜

“我的有趣，在寻常的日子里。”浙
江宁波73岁的周德成，因为用废旧电
饭煲和扫把做乐器，登上微博热搜。

周德成善于变废为宝。7 年来，周
德成利用生活垃圾做了20多把乐器，
有二胡、板胡、胡琴等。坏掉的高压锅、
扫帚柄，装修拆下来的木地板……这
些本该被人丢进垃圾桶的东西，在他
的巧手下，组装成了一把能够演奏的
二胡，“音色很好”。其实，周德成是在
变废为“趣”。在做好这些“神奇”的乐
器后，周德成又改编歌谣，到附近公园
表演，每次都能吸引不少人围观。“我
的乐器新颖独特，歌谣也简单上口，这
样能够充分调动大家的兴趣，让大家
养成垃圾分类的好习惯。”周德成说。

河南郑州72岁的杜文学和周德成
一样有趣。杜文学爱打架子鼓，退休后，
他用蒸锅里的篦子、不锈钢水壶和旅行
箱自制了一个架子鼓组，并取名“一人
乐队”。他每天带着这颇具特色的架子
鼓去公园演奏，总能吸引不少人围观。
许多年轻人都感慨：“还是大爷活得潇
洒，感觉自己活得平常了。”

幽默背后是豁达心胸

有趣的人都有一个有趣的灵魂。
湖南邵阳73岁的王广德表示，有的人
天生有趣，有的人有趣是后天习得。

王广德的有趣，来自母亲的影响。
王广德说，母亲年迈后仍童心十足。在
老家，她喜欢指导小朋友养蚕，和孙辈
们玩开火车、坐跷跷板。王广德把母亲
接到城里住后，她看到孙女的彩色指
甲，就让孙女带着她也去做美甲。如
今，母亲已去世，王广德“继承”了她的
童心。在家里，他从来都是最快乐的
人：孙女小时候，他喜欢和孙女一起看
小猪佩奇；孙女大一点，他带孙女去游
乐场，一起玩跳舞机。

老伴去世后，有朋友不知情来询
问情况，王广德说：“她移民了。”不等
对方发问，他继续回答：“她去了天
国。”事实上，王广德不只是言语幽默，
他还有着宽广豁达的心胸。王广德有
高血压，曾经晕倒在小区。女儿不放
心，为他制作了一张“护身卡”，记录着
他的基本信息。王广德叮嘱女儿，在反
面打印一则申明：“本人是自己晕倒，
绝不讹人。如有人打 120 急救，奖金
300元。”虽然没派上用场，但这张护身
卡让王广德在小区出了名。

保持好奇心做有趣的事

越到晚年越要有趣，不然只会给
生活增添“暮气”。而关于有趣，资深媒
体人陆晓娅提到一个词——赤子态。
陆晓娅说，“赤子态”可以理解为一个
人年岁日增却能保持那些与年轻联系
在一起的品质，比如热情、好奇、活泼
有趣等。

如何做个有趣的人呢？在上海 70
岁的江一帆看来，要成为有趣的人，先
做有趣的事。退休后，江一帆对人对事
讲究“我乐意”。江一帆的胡须白了，有
人劝他注意形象，他干脆把胡须留起
来。这时，又有人调侃他是“道士”，他
干脆穿上一身太极服练拳。这下，周围
的人都夸他仙气飘飘。年轻时爱好天
文，到老了，江一帆仍对太空充满好
奇。当同龄人在跳舞唱歌时，江一帆却
一头钻进天文博物馆。他还买了一整
套观察、拍摄太空的设备，满足自己永
无止境的好奇心。 （《快乐老人报》）

□余艳兰

老年人的夜间照护一般从晚饭后开
始，持续到次日早晨。这段时间，帮助睡眠
与意外防范是重点。

环境舒适 老年人对温度的感知能
力不是太强，又比较怕冷，所以老年人的
室内温度冬季在 20℃左右，夏季在 28℃
左右较为合适。同时老年人视力不太好，
建议采用床头灯、壁灯等柔和的灯光照
明，方便夜间起床。房间放置的家具以简
单实用为主，不带棱角，避免碰撞。房间保
持空气流通，卧室的地面和卫生间要防
滑，预备专用的带扶手的坐便器。

晚饭早吃 老年人一般晚上九十点就
要睡觉了，如果七八点才吃晚饭，易出现腹
胀、便秘等消化不良的情况，还可能影响睡
眠质量。照护者应尽量安排老年人7点前吃
完晚饭。晚餐以素为主，不可过饥过饱，禁
用刺激性和高脂性餐，也避免喝茶、酒、咖
啡等兴奋类饮品，以免影响入睡。

按时入睡 老年人一般夜间睡眠时
间较短，为保证睡眠质量，照护者可安排
老年人每天在固定时间入睡，睡前一个小
时可适当运动，用温水泡脚，选择纯棉质
地的床单和被罩。

防止意外 照护者要防老年人出现
夜间摔倒、心脑血管病等意外。夜间起来
要先开灯。心梗、脑梗等病约有半数在夜
间或凌晨突然发病，老人起床要慢，要避
免猝然坐起。建议夜间不要看刺激性电视
节目，减少熬夜，坚持规律服药，避免情绪
波动、过度劳累，寒冷天气不要用力排便。
家中可安装一台具有红外线夜视功能的
监视器，一旦老年人病情突变，家人能第
一时间发现并处理。 （《大众卫生报》）

□刘健

大多数心梗患者发病有一定时间轨
迹，如能及时发现，尽早就医，就能争取宝
贵的抢救时间，降低致残、致死风险。

发病前1个月 研究发现，超过半数
心肌梗死患者在心源性猝死前1个月曾出
现症状，且九成在猝死前24小时会再次出
现症状，但只有 19%的患者呼叫了救护
车。通常，前期症状表现包括：胸闷、胸痛、
心慌、呼吸不畅、腹痛、牙疼、不明原因的
恶心和呕吐等，如近期曾出现，应提高警
惕，及时就诊。医生会为患者排查是否出
现心肌缺血迹象，这时冠状动脉还没有完
全堵塞，及时采取措施就可以避免随后的
心梗发作。

发病前1小时 患者感觉前述症状越
来越重，预示着心脏中的一支冠状动脉马
上就要完全堵塞。此时要尽早就医，还有
机会把心梗扼杀在摇篮里。一旦延误，心
梗便会发作。

发病 心梗发作时，症状严重程度到
达顶峰，患者会感觉胸口压着一块大石
头，呼吸困难，满头大汗，甚至有濒死感。
此时，应马上停止活动，安静休息，立刻拨
打120寻求急救。

发病后几小时 医生会根据病情选择
冠脉介入或冠脉搭桥术，以尽快开通堵塞
血管，减少心梗面积，降低致残、致死风险。

术后8小时 如手术顺利，患者术后
8小时即可遵医嘱开始康复运动，在床上
抬抬手脚，如果没问题，可以坐起来。

出院 经历过急性心梗的患者，出院
后除遵医嘱规律服药、定期复查外，还要
从心底接受心梗这个事实，建立战胜疾病
的信念。 （《生命时报》）

心梗发作有条时间线

□王宇

□吴强

“老年痴呆可以由多种原因引起，
阿尔茨海默病仅是其中一种。”针对外
界流传自己罹患阿尔茨海默病一事，
知名科幻作家韩松9月14日通过微博
解释，目前没有确诊为阿尔茨海默病，
只是诊断为“认知异常”“日常生活异
常”，还有脑血管病和记忆衰退等。9
月21日是世界阿尔茨海默病日，南京
医科大学附属老年医院神经内科主任
医师郑慧芬带领大家了解阿尔茨海默
病——这块“脑海中的橡皮擦”。

痴呆有多种，阿尔茨海默病是其一

“阿尔茨海默病并不能和老年痴
呆直接画等号。”郑慧芬说，出现认知
障碍，有多种原因，比如因为脑梗等脑
血管缺血性疾病导致的痴呆也比较常
见，被称为血管性痴呆，是痴呆中的一
种。高血压、高血脂、糖尿病等代谢性
疾病，也会与认知功能相关。自身免
疫性脑炎、高同型半胱氨酸血症、抑郁
症、甲减、脑外伤等，都有可能引起相
应的认知障碍，都是在确诊阿尔茨海
默病时需要排除的。

郑慧芬表示，阿尔茨海默病的确

诊较复杂，发生认知障碍了，还要进一
步区分是语言功能、记忆力、计算力、
空间定位等哪一方面出现了问题。“我
们会有详细的量表供认知障碍的患者
来评测，同时还要做头颅核磁共振甚
至PET-CT等影像学检查，和阿尔茨
海默病相关的生化检查、脑脊液检查
等，最终才能确诊阿尔茨海默病。”

不是“绝症”，病情有可能“踩刹车”

阿尔茨海默病在很多人眼里，相
当于一种无药可医的“绝症”。但郑慧
芬认为，倒不用如此悲观。阿尔茨海
默病是最常见的神经退行性疾病，早
期发病症状隐匿不易察觉，且病程缓
慢进展。目前的医学水平没有办法治
愈阿尔茨海默病，没有办法让患者病
情逆转。但不能“开倒车”，不意味着
不能“踩刹车”。“我们临床上，有不少
患者在合理用药、科学干预后，病情可
能几年都没有太大的变化。控制得好
的患者，有一二十年都保持了很高的
生活质量。”

郑慧芬还提醒，除了正规药物治
疗外，预防阿尔茨海默病还需要进行
生活方式的干预。熬夜、久坐、吸烟饮
酒、高盐高脂饮食、压力大等都是高危

因素，把这些高危因素扭转过来，对疾
病控制有帮助。

不要“宅”，人际交往对预防有帮助

对于阿尔茨海默病，早诊断、早干
预、早治疗至关重要。家人和亲友应
留心身边人可能已表现出来的早期症
状，如近事遗忘、日常家务处理有困
难、言语表达不清、理解力下降、情绪
不稳定等，及时带老人就诊。预防上，
除了控制相关疾病、保持健康的生活
方式外，鼓励老年人参与象棋、堆积
木、打牌等益智活动，对维护脑功能有
好处。

郑慧芬提醒，尤其要重视社交在
疾病预防中的作用，无论是普通人还
是已经有了早期症状的老人，都不能
太“宅”。“我们正常和人交流，能全方
位调动大脑功能。这种对于大脑功能
的多方面刺激，远比刷手机、看电视剧
要丰富得多。我们特别鼓励老人保留
和拓展朋友圈，多出去聚会活动。家
中有认知障碍的老人，家属要尽量陪
他们出去走一走，鼓励他们和其他人
交流，始终保持人际交往的频率和密
度，来延缓疾病的进展。”

（《沈阳日报》）

防老年痴呆，不能太“宅”

活得活得有趣有趣点点，，大家都大家都轻松轻松


