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百岁老人
爱读报
王者贤老人是我

市华北商厦的退休职
工，现已是百岁高龄。
他耳不聋、眼不花，思
维清晰、待人谦和。他
喜欢读报，尤其每天都
要看《沧州晚报》。
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面对带状疱疹，老年人该怎么办

我与晚报
有个约定

孟金章

在职时，单位订了《沧州晚报》，但我因
忙于工作，无暇阅读，偶得空闲，也只是走
马观花地看看标题而已。

退了休，工作压力没了，属于个人的时
间多了，我的脑子却空了。我整天无所事事
地待在家里。正在迷茫之际，老干部局给了
我报销书报费的待遇，投递员也说服了我，
于是我订了一份《沧州晚报》。

一开始，感觉订与不订没什么两样，随
着时间的推移，我渐渐爱上了《沧州晚报》，
且已经离不开它了。究其原因是《沧州晚
报》充实了我的生活，填补了我空白的脑
海，让我及时了解了国内外及省市的新
闻，增长了各方面的知识。多阅读，还有帮
助预防小脑萎缩的功效。

我如饥似渴地读，如获至宝地记，点
点滴滴地用。我利用这一时机，尽情地用
诗歌、短文抒发内心的激情。这几年里，我
写了《家有老人是个宝》《人民公园美》《我
爱泊头，更爱泊头的四张名片》《祖国颂》
等小文章。这些小文章，有的刊登在报纸
上，还有的登上了沧州市国防教育网。

这些令人欣慰的付出，在颂扬祖国、弘
扬真善美的同时，也让我个人的情操得到
了升华。

十多年来，《沧州晚报》让我受益良多，
心里早已与它定好了一个约定——要活到
老，读到老。

都说最美不过夕阳红，而最疼，可
能不过“缠腰龙”（带状疱疹的俗称）。

老年人面对带状疱疹的“偷袭”，难
道只能无奈“躺平”？

不能忍受的是疼痛

说到带状疱疹，很多人都不陌生，
尤其是上了年纪的人，可能不仅听过，
还曾经被它折磨得痛不欲生。

带状疱疹俗称“缠腰火丹”“缠腰
龙”，是水痘—带状疱疹病毒在人体内
再激活所引起的感染性皮肤病。

一旦被带状疱疹“偷袭”，身体会出
现哪些信号呢？

疱疹真正“冒”出来之前，患者通常会
感到身体不适，比如乏力、低烧、头痛、食欲
不振、恶心呕吐、皮肤疼痛或有灼烧感等。
通常，这些前期症状会持续1天—5天。

接下来，在感觉疼痛或灼烧感的部
位，密集的小水疱纷纷“冒头”，通常沿
神经行走的特定区域单侧、带状分布，
最常见的是在胸部，此外也可见于腰
部、背部、头面部、四肢等部位。我们甚
至可能在皮肤表面看到呈片状分布的、
内部晶莹剔透的水疱群。严重时，患者
可能发生周围性面瘫、听力障碍及疱疹
性脑膜炎等。

带状疱疹带来的疼痛让人刻骨铭
心。有人形容，带状疱疹的疼痛感，像灼
烧、电击、刀刺，包括急性期的疼痛及带
状疱疹后神经痛。后者可能会持续数月
甚至数年，从而对患者的生活造成多方
面的影响。

50岁后应接种疫苗

接种疫苗是最有效、最可行的预

防带状疱疹及带状疱疹后神经痛的
手段。

目前，医学界对带状疱疹后神经
痛的治疗效果有限，接种疫苗，才是经
济、有效的预防手段。成人带状疱疹疫苗
目前在我国大都属于自费的非免疫规划
疫苗，接种率比国家免疫规划疫苗低得
多，但这并不意味着这些疫苗不重要。

最新发表的《带状疱疹疫苗预防
接种专家共识》指出，随着我国人口老
龄化加剧，带状疱疹已经成为一个公共
卫生问题，然而大众对带状疱疹的认知
及预防意识并不强。

研究显示，约99.5%的50岁及以上
成年人体内潜伏着水痘—带状疱疹病
毒。因此，不光是患有慢性病的老年人
应该尽快接种带状疱疹疫苗，有条件的
50岁及以上的人都应该尽早接种。

据“健康中国”

我依然年轻
苏凤兰

岁月悠悠，已踏入老年人行列的我，面
部有了化妆品难以除去的岁月痕迹，满头
刺眼的白发更是老年人的显著标志，但我
的心态依然年轻。

我依然年轻，因为我有年轻人的时尚
和率真。我平日的化妆、护肤及穿着，都要
和年轻人比品位，但不忘得体、大方、优雅。

我依然年轻，因为我有两个让我倍感
自豪的女儿，她们让我每天沉浸在愉悦的
心情中。大女儿虽已参加工作多年，且是两
个孩子的母亲，但她刻苦学习，近日考上了
在职研究生；二女儿即将研究生毕业，踏上
工作岗位。两个女儿是我的基因和青春的
延续，看到两个女儿的进步与成长，我特别
快乐。

我依然年轻，因为我还享受着85岁高
龄的父亲那绵绵不绝的父爱。在父亲面前，
我依然是羽翼未丰的小天使，不时在父亲
身旁撒娇卖萌，心中洋溢着无可言状的幸
福。

我依然年轻，因无论我走到哪里，总会
轻声歌唱，有时还有机会登上舞台，一展歌
喉。此时此刻，愉悦之情溢满了我的身心，
令我回到了无忧无虑的少年时代。

我依然年轻，我喜欢买书、读书，目的
是拓宽视野、陶冶情操、充实大脑。当灵感
来袭时，我还常写点小文章投给报刊，每当
发表时，我都兴奋得手舞足蹈，像一个涉世
未深的孩子。

……
我会热情拥抱每一天的太阳，迎接美

好的一天又一天，让余生精彩、美丽……

《亲亲的山水》是谷安林同志的诗
集之一，由云南民族出版社出版。文学
创作并不是谷安林同志的本职专业，但
透过这些诗篇，让人感到作者文学功
底深厚、扎实，用语精当、文辞出众，手
法巧妙、饱含深情，思路开阔、思想深
刻。这部描写大自然景色的诗集，不仅
能让人领略祖国大好河山的壮美，还能
悟出许多道理。

大自然孕育了万物，人类与大自然
有着离不开、割不断的密切联系。人当
然应该敬畏自然、感恩自然、拥抱自然、
呵护自然、吟诵自然、赞美自然。大概这
正是作者开启潮水般诗情的金钥匙。长
期生活于繁华的都市，紧张而繁忙的工
作使人们的神经像上紧的发条一样，没
有停歇地运转，疲劳之极，非常需要放
松一下。一旦回到大自然母亲的怀抱，
就像孩童一般，总想撒撒欢儿，让山风
吹一吹，与花木亲一亲。谷安林在《神农
顶》中这样写道：“阳光下，就势打个滚，
舒展腰身，但愿一睡永不醒；床高 3000
米，屋顶是苍穹。亮晶晶，草叶托起千载
绿；暖融融，幽香溅起万古情；人与自然
争斗久，此时方知草木亲。”“和风荡漾，
一洗心胸，此去万里脚步轻。身随溪水

流，眼际无纤尘。护青山，一枝一叶总关
情；为人群，一草一木是我心。人与自然
和谐美，此去长记草木亲。”这是多么放
松的身姿与心情，又是多么深刻的感受
与体悟！在这部诗集里，无论是面对名
山大川、险峰沟壑、瀑布流响、湖水洼
淀，还是树木丛林、藤蔓荆条、奇花异
草，作者都有着独到的发现与独具特色
的描写，充分表达了对祖国山河的深厚
感情。读这部诗集，能让人深切地感受
到作者的心灵对大自然本质的理解，也
能让人提高审美情趣，激发生活热情，
追求诗意生活。

这部诗集在讴歌自然情怀的同时，
十分重视作品的灵魂与精神，让诗作的

“神、气、骨、血、肉”更加充盈、更加丰
富，既有深邃的意境，又有警人的哲思
与启人的思考，从而把感人与育人有机
统一起来。在对待人生上，作者借空中
的云，奉劝人们不要为那些无足轻重的
事物困扰。他在《云海》中写到：“没有云
海，也许目光可以放得更远。大山的壮
美，岂在于雾的渲染？”“没有云海，也许
心灵会有更多发现，但生命的光辉，岂
能为浮华遮掩？”在对待工作与事业上，
针对有人主张放慢脚步，好好领略沿途

的风光，作者在《与纳西老人的对话》中
这样写到：“毕竟是战士的情怀，生命已
交付理想，前人迅疾如闪电，后人奋进
是火光。战士也有柔情，战士也恋芬芳，
铺路忘却一己，前行无暇欣赏。”

“三观”决定着作品的境界，坚定的
理想激荡着创作的活力。在作者的笔
下，歌颂自然景物的诗篇绽放出时代精
神。《箭竹花开》中写到：“勇敢的人，发
现箭竹的新生，嫩芽抽笋，复活以往的
风采。我说，箭竹之死如凤凰涅槃，信念
的火焰，鼓舞继往开来。”对神农氏这位
中华民族的先祖，作者十分敬仰，在瞻
仰了神农像后写下了《祭神农》，“仰神
农风采，百草尝遍，写下人间正气歌；继
英雄血脉，高天流云，攀登不止唱无
我。”《亲亲的山水》魅力无限，这种魅力
来自于它的情真意切，来自于它的质朴
自然、意境深邃。阅读这样的作品会让
人越品越有味道，越读越感深刻，让人
神清气爽长精神。

让我们静下心来多读些充满正能
量的作品，使精神更振奋，思想更丰富，
斗志更高昂，信心百倍地为更加美好的
未来不懈努力！

壮美山河醉人心
——读谷安林《亲亲的山水》

崔晓林
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★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

沧州市万盛老年公寓（沧州市民政事业服务中心）


