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副刊·晚晴

□武维利

三位年龄均超过 70 岁的阿
姨，近日在第六届中国国际进口
博览会上做咖啡，人气极高。这是
她们第一次站在国际平台上，目
的不是为了卖咖啡，而是努力“保
护”自己的记忆。

“老宝贝”来到进博会

第六届中国国际进口博览
会，于11月5日至10日在上海举
办。位于礼来展台的“记忆咖啡
馆”，在开展两日里收获了极高人
气。丁阿姨、林阿姨、娄阿姨，三位
年龄均超过 70 岁的女士站在吧
台边，默契配合，为来客递上一杯
杯热腾腾的咖啡。

80后杨店长介绍，记忆咖啡
馆诞生于2020年。这家公益咖啡
馆由认知症长辈和家属参与运
营，咖啡师们被称为“老宝贝”，普
遍为社区长者、认知症高风险长
者、轻度认知症长者等。这次老人
们得到来进博会的机会，为大家
带来公益咖啡。

几位阿姨表示，她们加入记

忆咖啡馆三年了，希望能通过多
动手、多动脑、多和不同人交流，
延缓或预防认知症。她们还希望
借助咖啡馆，让那些在家不愿出
来的老人，多出来交流，努力“保
护”自己的记忆。

有人退休两年记不得字

在全球，每 3 秒钟就有一位
老人被记忆障碍束缚，身陷认知
症的泥潭。研究表明，参与社交活
动和生活中激发思维的活动，有
助于AD（阿尔茨海默病）患者延
缓疾病进展。“因为高龄，‘老宝
贝’们属于认知症的高风险人群，
我们认为他们非常适合从家里出
来，和大家沟通交流。”杨店长说。

事实上，随着老龄化社会的
发展，许多社区、社会组织都面向
老年人开展活动，鼓励他们走出
家门，多与人沟通交流。在湖南长
沙，湘湖社区聘请社区退休专家
开设营养课堂、声乐课堂，鼓励老
人学习健康知识，与人加强交流，
学会慢病管理。快乐老人大学校
长蔡侃介绍，一位退休两年的阿
姨填写老年大学报名表时，有些

字就不记得怎么写了，而这种情
况在老年人群体中非常普遍。她
建议，退休后不要总待在家里，要
多出去交流学习，上老年大学，跳
跳舞、吹吹葫芦丝，动动手指、练
练脑，对身心都大有益处。

需要建立互相关爱系统

中国医科大学附属第一医院
神经内科副主任医师沙莎介绍，
预防老年痴呆症的方法包括：合
理饮食，保持营养均衡；多用脑、
多运动、勤动手，积极参加社交活
动；尽量不要独处，多与他人、家
人进行交流，可与周围邻居下棋、
打牌等。

长沙市西塘街社区心理咨询
师周静指出，很多老人因为身体
等原因，不愿意出门，对此，家属
要予以重视。现代生活节奏越来
越快，子女们忙于生活工作，对老
人的陪伴往往过少，所以，需要老
人们建立互相关爱的系统，最好
能在社区或小区内建一个可以经
常参加集体活动的场所，由组织
者设定活动日程，大家每日打卡。

（《生活晨报》）

妙！“老宝贝”做咖啡保记性

□刘祺力

11月，湖南出版投资控股集
团有限公司、中南出版传媒集团
股份有限公司举办了第二届“岳
麓书会”。在此期间，快乐老人报
举办了“我为金龄荐好书”活动。
目前，已经有众多读者参与荐书
活动。本期，几位读者为大家推
荐了一些历史、健康、科技方面的
书籍，感兴趣的书友不要错过。

在绘本中品读中国故事

河南周口 50 岁的杨艳最为
推荐的是《蔡皋的绘本世界》，这
一套书由湖南少年儿童出版社出
版。蔡皋笔下的故事是原汁原味
的中国故事，画风也不受西方画
家的影响，独树一帜。《蔡皋的绘
本世界》系列囊括了《百鸟羽衣》

《晒龙袍的六月六》《中国美丽故
事》《海的女儿》《青凤》《李尔王》

《干将莫邪》《田螺姑娘》等经典作
品。“这一套绘本画风稚拙，色彩
浓烈，能提升孩子的审美趣味，我
平时常和孙辈一起阅读这本书，
从中学习知识，感受美好”。

了解疾病有益于自身健康

广东佛山 75 岁的刘友松推
荐的是《老年人健康科普手册》

（湖南科学技术出版社出版）。刘
友松表示，老年人最为关注的就
是健康问题，这本书从老年人常
见疾病出发，共总结出十大系统
37 种疾病，所有疾病均从“关键
词”“什么是某病”“得了某病怎么
办”“关于某病的常见问题”这四

个方面进行阐述，并可用关键词
进行索引，了解症状、检查检验与
疾病之间的关系。

刘友松表示，这本书对于晦
涩医学内容的阐释相对口语化又
不失专业性，便于理解和掌握，读
完这本书，能让老年人更客观、正
确地了解自己的健康状况。

退休了也要学习新科技

“区块链是什么？我经常对
此感到困惑。”过去几年，陕西西
安 61 岁的许双福一直对区块链
一无所知。看到《一天搞懂区块
链：有趣、有料的秒懂指南》（湖南
人民出版社出版）这本书后，抱着
学习的心态，他立马购买了这本
书，“尽管年纪大了，但是对于新
兴事物还是要有所了解，不能完
全与社会脱节。跟我一样对区块
链有疑问的朋友，可以读读这本
书”。此书完整回答了区块链是
什么、如何运作及怎样应用等大

众最为关心的问题。在许双福看
来，这本书是区块链基础知识的
讲解读本，作者用通俗易懂的语
言、生动形象的比喻、更具启发性
的故事来全方位解释区块链的来
龙去脉及未来的发展图景。

通过名人感受鲜活近代史

湖南湘潭 50 岁的夏婧推荐
的是《湖南人的境界》。这本书是
2023年岳麓书社出版的图书，作
者是王开林。“一本书带你认识
100位天下罕见之人，领略2000
年湖湘文化，体会四重人生境
界”，看到书封面上的这句话，夏
婧立刻被吸引住了。“我对历史书
籍十分感兴趣，湖南近代历史名
人众多，这本书将不同时代不同
特质的湖南人各自纳入所属篇章
中，不夸张，不矫饰，又以野史、笔
记做补充，让人物更加鲜活。喜
欢近代史的朋友不要错过”。

（《快乐老人报》）

“咳咳咳！”最近身边咳嗽、发烧的人不在少数。中国
疾控中心发布的新版流感疫苗预防接种技术指南指出，今
冬明春我国可能会面临流感等多种呼吸道传染病交互或
共同流行的风险。如何预防？

呼吸道混合感染时有发生

入秋后，儿童感染支原体肺炎的人数持续上升，成年
人能躲得过吗？南京大学医学院附属鼓楼医院呼吸与危
重症医学科教授苏欣直言，支原体肺炎并非儿童的“专
属”，也是成人社区获得性肺炎中的常见类型，又被称为非
典型肺炎。成年人感染的症状主要有发热、咳嗽、头痛、全
身肌肉酸痛等，重症的可引起呼吸衰竭。

不仅是支原体肺炎，进入秋季，呼吸道传染病整体进
入高发期，流感患者也激增。流感主要表现为发热、头痛、
咽痛、咳嗽，体温可达39℃~40℃，可有畏寒、寒战、乏力、
食欲减退等全身症状。单从临床表现上不易区分流感引
起的呼吸道感染和支原体引起的呼吸道感染，更多地要通
过病原学检查确诊。这两种病原体合并感染的情况时有
发生，“我们有时在病人身上检测到了流感病毒和肺炎支
原体”。

预防感染宜提高自身免疫力

“一拥而上”的各种秋冬呼吸道传染病袭来，怎么办？
“建议少到人员密集的地方，外出建议戴口罩，室内聚集时
保持开窗通风。若咳嗽、打喷嚏，应用纸巾、毛巾等遮住口
鼻，多洗手，避免触摸眼睛、鼻和口。”专家表示，对支原体
肺炎这些传染性不太强的呼吸道病原体，提高自身免疫力
是预防感染的重要方法。“建议保持健康的生活，防止疲
劳、受凉，注意营养均衡，每年接种流感疫苗。”

正确咳嗽、拍痰祛除“顽固痰”

浙江省中医院呼吸科主治中医师王维益说，最近门诊
来了许多排痰困难、感染加重的老年人。

“痰液较多、不易咳出者，可让家人拍背，帮助顺利排
痰。”王维益介绍，拍背排痰是常用的排痰方法，宜在饭前
或饭后1小时进行：让患者侧卧在自己的怀中或让患者坐
于椅子上；一只手的手指并拢微屈，呈空心状，将手掌贴在
患者的胸部或背部，用腕力规律地从下往上、从外往内叩
击背部；叩击后，鼓励患者咳嗽，将痰液排出。

王维益建议大家在咳痰时尽量采用坐位或半卧位咳
痰，避免平卧位咳痰，以免痰液堵塞呼吸道引起窒息。

（《扬子晚报》）

警惕呼吸道混合感染

天气渐寒，不少人开启了睡前泡脚模式。在这，给
大家推荐几款中药泡脚方，请对症选用。

安神助眠方 取首乌藤、郁金、合欢皮、香附、石菖蒲、
酸枣仁各50克，一起煮水泡脚即可。此方适用于焦虑、失
眠、健忘者。

预防感冒方 取艾叶、生姜、紫苏各30克，葱白、防风
各20克，一起煮水泡脚即可。此方适用于阳虚群体（表现
为畏寒肢冷、面色苍白、精神不振等）、容易感冒者。

清泻肝火方 取龙胆草、桑叶、菊花、黄柏各20克，夏
枯草30克，一起煮水泡脚即可。此方适用于口苦、目涩等
肝经湿热人群。

缓解足痛方 取透骨草、鸡血藤各30克，乳香、没药
各10克，丹参20克，一起煮水泡脚即可。此方可舒筋通
络、活血止痛。

温阳散寒方 取艾叶、生姜各40克，小茴香20克，吴
茱萸30克，一起煮水泡脚即可。此方适用于阳虚怕冷人
群。

使用中药水泡脚，药水量要没过踝关节，每次泡20分
钟~30分钟为宜，每日1次，10天为1个疗程。需要特别提
醒的是，有出血性疾病（如消化道出血、脑出血等）的患者
不宜泡脚。心脏病患者、低血压患者、经常头晕的人，不宜
用太热的水泡脚。此外，饥饿、饱腹或疲劳时不宜泡脚，以
免出现头晕等不适。 （《大众卫生报》）

中药泡脚方请对症选用

在书里找到趣味和健康


