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在沧州市大运河边的
一个公园里，常年活动着
一支老年陀螺健身队，队
员中最年长者已 84 岁高
龄。他们说，抽陀螺使他们
收获了健康，重温了童年
欢乐。
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老年人就医有窍门
水清

老年人大多有这样或那样的一些病
症，跑医院的时候多。要想有一个好的治
疗效果，有一些窍门可寻——

治不同类型的病，找不
同医院医生

一是复杂的病初诊时，要找大医院专
家或专科医院专家。大医院分科细，医生
较专业；检查手段多，可迅速查清病因。针
对性地去专科医院找专科医生更直接。虽
一次性花销大一点，但可避免误诊、漏诊。

二是危重病要找大医院或专科医院。
抓紧时间，对重大疾病的治疗极为重要。
如果先去小医院，再转院的话，往往就会

错过最佳治疗时机，甚至危及生命。
三是慢性病去小医院。对于常见的慢

性病，例如高血压、高血脂、冠心病稳定
期、糖尿病等，目前已有标准的诊断和治
疗方案。这类病在不同医院的治疗方法几
乎没有多大的差异，但要找对医生。

不清楚啥病，去老年科

老年人要解决自身的健康问题，往往
会就诊于多个不同的专科，每个专科医生
针对各自专科的疾病，会给予相应的药
物，结果各种疾病药物叠加，“每天吃的
药比饭还多”。研究表明，65 岁以上的
老年人中，同时使用 3 种以上药物者占
50％以上，同时使用 4 种—6 种药物者

高于 25％，不良反应发生率比年轻人高
2倍—7倍。

老年人身上，往往多病共存、起病
隐匿、发病快、病程短，易出现意识障
碍，易发生水、电解质紊乱，易导致多脏
器功能衰竭，易发生后遗症和并发症，
易发生药物不良反应。对于老年疾病，
在不清楚是什么病的情况下，如果医院
设有老年病科，就应该去老年病科诊
断，这样做的好处是老年病科治疗常做
三件事：老年综合评估、处理各种老年
综合症、科内多学科协作。如何在多种
影响因素中寻找致病原因？只有通过老
年综合评估才能发现问题和解决问题。
老年科可以通过科学方法评估老年人
的躯体、功能、心理和社会状况，制订以

保护老年人健康和功能状态为目的的治
疗计划，最大程度地提高老年人的生活质
量。

老年人治病也要拼经验

一是固定几个医生看病。“老医生”熟
悉病情，病历记录完整，医患关系融洽，易
发现潜在病，一般不会重复检查、开药。

二是利用好社区医院。一定要在社区
建立健康卡片，利于疾病掌握，病重时转
院。

三是术后康复时，利用好家庭病床。
度过术后危险期之后，可先回家休养，不
仅可节省开支，还便于疗养，但需要定期
回院复查。

皱纹毫不留情地爬上了父母的脸
庞，他们手臂的肌肉变得萎缩下垂，步伐
也不再像从前那样健步如飞。他们变得
爱吃软烂的饭菜，跟人交流的嗓门也不
自觉地变高了。面对年迈的父母，除了心
酸，我们还能做些什么？

我们这些医护人员，经常对病人家
属说，千万不要让父母独自去医院。随着
医疗系统的逐步数字化、信息化，老年人
看病不仅不便利，还变得更加困难。他们
不会用微信，不会在网络上挂号，更不会
用手机查看化验结果。

我们在成长过程中，得到了来自身
边人很多种的爱，有亲戚的、朋友的、老
师的、同事的，但都没有父母的爱最无

私、最深沉。同样，我们也应该有耐心和
恒心去回馈他们。用小时候他们爱我们
的方式去爱他们。

比如：耐心地教会他们如何使用美
颜相机拍出美美的照片，来记录当下美
好的生活；如何使用微信进行视频聊天，
以此来分享生活的趣事，排解烦闷的心
情；如何使用抖音来了解社会新闻和时
事……父母对电子产品的了解程度，反
映出了我们年轻人对他们的爱有多少。

我曾见过一位年过八旬的老爷爷，
在住院期间，每天在手机上下象棋。原
来，老爷爷是在儿子的耐心指导下学会
的。从此，他的生活不再枯燥无味，住院
也不觉得是“坐牢”了。

老爷爷的儿子是一位开朗、有耐心
又懂感恩的叔叔。每天早晨5点，我准备
要测量血压、血糖的时候，这位叔叔准时
和我一样开始“工作”。当我为他父亲测
完血压、血糖后，这位叔叔便开始给父亲
洗漱。洗手时，每一个手指都会搓到，就
像给五六岁的孩子洗手一样，洗完后，他
还会抹上护手霜，说上一句“抹香香啦”，
让人感到非常温馨、美好。

面对父母的唠叨，作为子女，我们要
多一些理解，多一些耐心。有一种幸福，
是父母健在。让我们用父母爱我们的方
式去爱他们吧。

面对年迈的父母
王艳

“逆生长”
汪小科

母亲热爱运动、热爱生活，看上去活
力四射，犹如“逆生长”。

母亲的大半生都在为家操劳，到了
晚年，身体已大不如前，还患上了多种疾
病。几年前，一次偶然的机缘，她结识了
几位爱健身的老友，在他们的引导下，母
亲走上了太极健身之路。起初，练半个小
时的拳，母亲就感到筋疲力尽，体力不
支，但在老友们的鼓励和帮助下，她克服
困难，勤奋练习，三个月后便领悟到了太
极拳的精髓，练起拳来像模像样，轻松自
如。每次一套拳练下来，她都会感到神清
气爽、精神百倍。半年后，母亲身上的很
多病症都奇迹般地消失了！母亲开心地
说：“太极拳是幸福拳，它让我在运动中
找回了健康和活力！”

母亲年轻时就患上了膝关节炎，多
年来总是走不了远路，打针、吃药、针灸、
按摩都试过，但都不见好转。后来，医生
告诉她，这个病可以靠运动来缓解。厂里
的退休职工们组建了一支老年骑行队，
母亲毫不犹豫地加入了他们的行列。很
多老友都劝她：“锻炼身体要量力而行！”
可她坚信自己的选择，每天早晨跟随队
伍骑车锻炼。骑行途中，她不仅锻炼了身
体，还一路游览了很多景点。后来，她的
膝关节竟然不疼了，走起路来健步如飞。
她常说：“骑行不仅治好了我的陈年病
痛，还让我越活越年轻！”

母亲一直有个梦想，那就是游遍祖
国的大好河山，多年来，这个想法和计
划一直因很多未完成的家庭责任而搁
浅了。在我们的一致鼓励下，母亲开始
了她的旅行。几年间，她游览过风景如
画的丽江、美如仙境的三亚、秀丽神奇
的黄山、美艳绝伦的九寨沟……母亲随
走随拍，还将自己拍的风景照片分享给
身边的亲朋好友，把对生活的热爱传递
给大家。

现在，母亲已届古稀之年，却活得没
有一丝暮气和老态，反而精神饱满、容光
焕发，越活越出彩。

我从小就爱喝红薯粥。年少时，我爱
喝稠的，就是盛进碗里，红薯冒尖，筷子
插在碗里不倒的那种。说“喝粥”也行，说

“吃粥”也没错。这样的粥，一顿饭连“吃”
两三碗就饱了，也不用再吃什么饼子、窝
头、红薯干之类的主食了。

如今，馒头、花卷、大米饭早已成了
餐桌上的主食，再也不必靠喝红薯粥果
腹了，但多吃粗粮，少吃鱼肉，成了大家
的保健良方。每日早餐，我仍然要喝陪了
我50多年的红薯粥，只是，从小爱喝稠粥

的我，现在被老伴的稀粥“征服”了。
熬红薯粥是看似再简单不过的饭

食，其实做起来还是有一些技术含量
的——掌握火候是关键。火小了，即使熬
熟了，也不太好喝，且红薯硬而不甜，有
一种生涩的味道；熬过火，喝起来口感
苦、有糊味、难下咽，锅也不好刷。

熬红薯粥正确的方法是先烧水，然
后放入切成小块的红薯，急火烧开，再取
适量玉米面，一手持勺子，在滚烫的锅里
不停地搅拌，一手把玉米面抖动着缓缓

撒进锅里。然后再放少许起疏松作用的
碱面，急火放缓，慢慢地熬。大约四五分
钟后，粥变成深黄色，再用勺子搅动搅
动，盖上锅盖，再用小火熬上五六分钟，
可口的红薯粥就大功告成了。

时值隆冬，天气寒冷，我每天早上都
会熬上一锅红薯粥，全家人都爱喝。香甜
可口的红薯粥，它承载着对贫穷生活的
记忆，也承载着对美好生活的向往。愿红
薯粥这种传统的农家饭，一代一代地流
传下去。

红薯粥
梁国祥
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供暖五个月，温暖如春天，万盛老年公寓欢迎您！
★居住环境优美 ★护理服务细心
★饮食科学营养 ★文化活动丰富 招收自理、不自理老人 常年招聘

护理人员
咨询电话：总部3599799 18230174857 社区分院：8986089 18232718543


