
卫生保健·百味人生6 2 0 2 0 年 1 1月 1 0 日 星期二 本版责任编辑 宋金婷 版式设计 李杨

E-mail:784542876@qq.com

本
栏
责
任
编
辑

宋
金
婷

(一)

2020年的春节特冷。
早晨起床，洗脸、刷牙，干干净净地

打开门，放一挂鞭炮，把新年接进家里。
来到楼下妈妈的房间，给她穿衣、洗脸，
抱她下床，安顿在圈椅上坐好，喂饭(妈
妈老了，不愿意住楼上)……

九点多，久违的太阳出来了，照在
去冬没化的耀眼的积雪上，也照在我那
早已不能走动的老妈妈的身上。

贴好春联，我便到妈妈的房前烧开
水，也在老妈的面前来回晃荡，陪她大
声唠叨，以便让她早已迟钝的大脑能够
知道今天过年。

水开了，我把水往水瓶内灌。
“奶，你过一会到楼上去过年吗？”

我一回头，不知什么时候，九岁的小儿
来到奶奶的座椅前，正双手按在奶奶的
膝头，认真地问着。

“路好滑，我不能走。”没有想到，平
时很少讲话，甚至连小孙子都不认识的
老妈妈，今天却很快地回答了。

“路滑没有事的，我老爸到时候背
你。”说完，小儿回头看了看一直没有搭
腔的我。

“让你奶奶一个人在这，等到吃饭
时，我端一碗饭来喂她就是了。”我故作
一本正经的样子对着儿子说。

“那怎么行呢，那样，奶奶一个人过
年，多可怜呀……”孩子着急地对我说。

“我会像往年一样背奶奶上楼去过
年的，你放心。”我笑着说。

“奶，你听到老爸说的话了吗?他等
一会背你上楼过年。”小儿对着奶奶的
耳朵，大声地说着，还用小手摸着奶奶
的脸。

今天，没有风，很暖和。妈妈神志出
奇得清醒，很安详。

小儿很天真。
我很高兴……

(二)

正月初八，晚上。
我像平日一样，睡觉前到妈妈的床

前，抱她起来解手，给她掖一掖被子，摸
一摸她的脚头是否暖和。

“妈，你睡吧，我也睡了。”撩一下妈
妈额前的发丝，我大声地对盖好被子、
已经睡好了的妈妈说。

“你也去睡吧，我不冷。”妈妈看着
我，轻声对我说。

“好的。”我轻轻熄了灯，拉上门，回
到我的房间。

……
“妈，你起来解手呀。”初九早上，起

床后，我没有洗脸就到妈妈的房间来。
我一边喊着妈妈，一边撩起她的被子。

妈妈没有回答。
“妈，你还没有睡醒呀。”我把头伸

到妈妈的脸旁，大声说。
仍然没有回答。我的心一下悬了起

来。年纪大而又久病的人要随时注意她
身体的变化。我马上把手放到妈妈的嘴
边，呼吸很微软。我马上打电话叫来哥、
姐。大哥抱着妈妈，我们喊着妈妈，她老
人家还是走了，在大哥的怀里，在儿女
的呼喊声中走了，很安详……

(三)

一张张引路的纸钱，一挂挂清脆的
鞭炮。我背着纸幡，大哥撒着纸钱，我们
好多人给妈妈送葬。

回到我们原来居住的村子。送葬的
车队要经过的每家门前都悬挂着鞭炮，
这既是迎接妈妈回到老家，又是送她老
人家一路走好。“噼里啪啦”的鞭炮声
中，我的泪无声地流下来了。抚着妈妈
的灵柩，我心中说：“妈妈，你回老家
了。”

“六子，你妈回来了……”年届八十
的四娘，蹒跚地走过来，抚摸着妈妈的
棺木，对我说。

“是的… …四娘 … … 我 妈回来
了……”我哽咽着回答说。

好久，回眼看看一旁无语的大哥，
年近花甲的他，也正是满脸的泪水。

妈，你回来了，回到你生活几十年
的后湾老家了。

(四)

妈妈，你走了。你走后，思念排着队
赶来，填塞了侍候惯了你的我一下空寂
的时间。我可以把对你的思念撒进泥土
让它结果吗？我可以把对你的思念捻碎
放在酒里饮尽吗？我可以把对你的思念
挂在梦的路口，让她幡招你的微笑吗？
我只有在每个有星星的夜晚，坐在窗
前，回顾你熟悉的院落，回顾满院的桃
花下，你忙碌的身影，你每一个慈祥的
目光……

妈妈，让我用思念建一座花园，让
里面开满会呼吸的花朵。如果你有灵，
在每一个宁静的夜晚，请来这里。把你
的爱，你的微笑，我的跪拜，我的祈愿，
统统潜入花里，那是儿子给老妈妈深情
的祝福。

愿我可亲、可敬、可爱的老妈妈一
路走好，在遥远的天国幸福、平安！

母亲又入我梦乡
温扬川
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整理书橱，无意间翻到一张明信片，那是刚毕业
时一个好兄弟寄来的：“阿胡，近来可好？想兄弟了就
来看看。”

微信、短信的问候已遗失殆尽，旧时光里的那一
行文字却直抵心灵。是的，想念那份斑驳。

小时候，住在高桥，那是一个偏僻的村庄。乡邻们
最喜“闹门子”，我最喜欢去枞阳大奶家和茂冬大爹
家。大奶是枞阳人，模样我已记不真切了，但定然慈
祥。只记得每次去她家，她总会给我挖一小酒盅红糖，
我慢慢舔，她就盯着我笑。她去世的时候我六七岁，母
亲说那天送殡的人中属我哭得最凶。往西头走一段路
就是茂冬大爹家。他有一个土黄色的煨罐，不几日就
煨一次肉。稻草的灰烬由暗红变得炭黑，肉就熟了，他
见我眼馋，会夹上一小块肉，放在小碗里———“别烫
着，伢来。”那香味绵亘几十年，至今我还能察觉得到。

后来，读书，毕业，教书。老同学离得不远不近，想

见一次面，却也要先坐汽车再租三轮车，还要步行一
段路。有一次，我租的三轮车出了故障，差点在新开岭
翻了车。车主人倒是热心，拦了辆车把我送到了山七。
我辗转来到五显阿瑞家后，竟全然没了惊惧，有的只
是久别重逢的欢愉。那时候，真好！

回到老家后，日子风轻云淡。有段日子苦索于写
作，遂穿着软底鞋往返于家校。走路，思考，回到家赶
紧将思绪凝成文字。那时，我有一大畦菜地，每晚放
学，总要去菜园子看看。种豆，搭架，浇水，平平淡淡，

稳稳安安。暑假里，果蔬七八样，老友四五人，浊酒一
大壶。有时候，这个兄弟提来刚钓上的一尾池鱼，那个
兄弟捎来刚出锅的一份卤味，我也不推辞。只管喝酒，
无问西东。

写着写着，愈感鄙薄，于是争取机会外出学习。每
有会意，便邀志同道合者二三——— 煲仔饭，瓦罐汤，小
咸菜，虽不丰足，倒也自适。

而今，菜园子被征用盖了楼房，精神的园子也荒
芜了很久。有时对镜，照出的满是空落与虚无。

的确，生活多彩，无奈常随。难怪有人戏言：180迈
的凯迪拉克追不上决意的高铁；256G的优盘装不下
生活的繁琐；16度的空调冷静不了内心的落寞，63度
的烈酒压不住36度的哀愁……

碌碌忙忙，兜兜转转，觅觅寻寻，终了才发现：知
交不负，光阴清浅，质朴最美，斑驳可念。

时 光
胡 军

自1998年参加工作以来，曾经三次到农村派出所工
作，经历了不同的工作岗位，最直观的感觉就是，在农村有
这么一群警察，他们放得下架子，扑得下身子，乐于与泥土
和农民打交道，在平凡的岗位上埋头苦干，忙碌的身影时
常出现在田间地头，他们戏称自己为“泥腿子”警察。

不论酷暑寒冬，还是刮风下雨；不论东家牛羊走失，还
是西家牲口被盗；不论违法犯罪案件，还是群众报警求助；
只要接到警情，“泥腿子”警察都会二话不说，以最快的速
度赶赴现场，即使穿着崭新的皮鞋，面对泥泞的道路，他们
也会毫不犹豫地走过去，尽职履责，无怨无悔，因为他们始
终牢记人民公安为人民的宗旨。

“泥腿子”警察把群众的冷暖装在心上，把群众的情绪
作为自己工作的“晴雨表”，急群众之所急，想群众之所想，
经常换位思考，前移服务窗口，提供便民服务。尤其是办理
户口、身份证业务，部分群众因疾病缠身等原因行动不便，
有的甚至常年卧床不起，接到群众预约，不论路途多遥远，
道路多泥泞，他们都会按时前往群众家中，布置拍照背景，
采集人像及指纹。类似的上门服务，群众已经司空见惯。

“泥腿子”警察从小事做起，细微之处彰显警民鱼水情。
“泥腿子”警察把基层工作当作事业，注重点滴积累，

夯实基础工作，坚持实地检查和走访，采集真人真事真物。
辖区内的一草一木、一山一水都留下过他们的足迹，实有
人口、房屋、单位等基础信息都记在各种簿册上，装在他们
的脑子里，录入到各类信息系统内。

“泥腿子”警察崇尚健康生活，快乐工作，把走路当作
最好的运动。每到傍晚时分，他们便着手自己的休闲项目，
三五成群着装徒步巡逻，他们用脚步丈量乡村道路的里
程，用脚步测绘辖区的边界，即使没有城里的健身场馆和
体育场馆，他们也会自娱自乐，做到散步与巡逻防控有机
结合，既锻炼了身体，也提高了群众的见警率。尤其是在冬
季巡逻防范中，群众时常感叹：“现在的警察真好，天寒地
冻的，还在为我们守护平安，真的需要为他们点赞！”

在农村派出所条件不断改善的今天，民警们能够不忘
初心，牢记使命，甘当“泥腿子”警察，源于他们把群众当成
自己的亲人，把群众的疾苦时刻放在心头；他们把自己当
成普通百姓，始终与老百姓同甘共苦；他们耐得住农村的
枯燥，挡得住攀比的欲望，抵得住钱色的诱惑，守得住对职
业的执着。

发扬“泥腿子”警察精神，就要瞧得起“泥腿子”，更要
像“泥腿子”警察那样，将自己融入到群众之中，分享他们
的喜怒哀乐，将心比心为他们着想，工作或许更容易开展，
群众也会给我们亲人般的温暖和支持。

“泥腿子”警察
唐书俊

今天又在观察我家窗台外面的喇叭花：老婆
在南面和北面的窗外花架上都用花盆种了喇叭
花，有天蓝色的，有水红色的。前段时间连续多日
的高温，喇叭花每天只开三、两朵的，像在偷懒，像
在磨洋工，像在应付着我们。而到了气温转凉的农
历七月半的次日，早晨拉开窗帘，突然间看到窗外
几十朵蓝的、红的喇叭花在茂盛地开着，真叫我们
心里很是欢喜。

想来，也是我们冤枉了它们：在高温之中，那
么强烈的太阳光暴晒之下，几乎晒干了它们的叶
子和藤茎，即使浇上充足
的水，不大的花盆哪能经
得住高温的蒸发，生存下
去，已实属不易了。可它们
呐，即使在如此严酷的生
存环境之下，却依然在吮
吸着花盆里有限的养份，
在积蓄着来日开放的力量，终于，它们奋斗到了鲜
花盛开的今天。

喇叭花是藤类植物，需要攀爬架子，它们需要
透风，需要阳光。当它们在几个花盆里由一粒粒很
小的黑色种子变成小苗时，老婆让我给它们搭上
架子，好让它们爬上去好开花。我这人懒，不想在
这事上多花工夫，只用塑料绳子在雨棚的钢骨和
花架之间随便纵向横向地拉上几道，就算是搭好
了花架。

花儿渐渐由小苗长成细长的藤蔓。但是，它们
只朝上攀，根本不想平行着爬。时间不长，就穿过
雨棚的空隙，几乎爬到楼上居户家的窗台上。有时

我将它们轻轻拉扯下来，将它们缠在横着的塑料
绳上，但到了第二天，它们又顺着雨棚上的拉绳再
爬上去，我就又将它们的藤子扭下来缠住。然而，
它们是那样的坚定不屈，依然向上方攀爬，即使我
不慎将它们扭断了，它们还会由断绝处发出新的
芽子，继续不屈不挠地向上、向上……它们的顽
强，没有让我厌烦它们，却让我心生一种感动：一
根根细细的、微不足道的花藤儿，竟然面对干涉、
面对阻挠，甚至是面对摧残，却能这般坚守信念，
并为信念而顽强不屈、宁折不弯地抗争和奋斗，难

道不值得我钦佩和学习
吗？这种感动，促使我改
变了对它们的态度，不再
强迫它们回头，让它们自
由地登上它们希望到达
的高处吧。

它们在窗外一朵朵
地盛开，我们也在心里盛开着一朵朵的快乐。但我
发现，虽然每天早晨它们用自己的绿叶、红的蓝的
花，绽放出光与影下的迷人色彩，可是啊，它们那
一朵朵的红喇叭、蓝喇叭，总是背对着我们一律朝
外面开，就像我们对外吹着的一支支小唢呐，让窗
外经过的人、让对面楼房的人可以看到它们正面。
这让我们多少感觉它们有点“吃里扒外”，感觉我
们似乎是养了一棵棵小白眼狼。可转念一想，这可
能是喇叭花们坚守的生命原则吧，它们也许是想
把它们生命的意义、生命的原则传导给我们吧：为
人做事，不能光为自己着想，当我们将鲜花送给他
人时，难道我们不也是手有余香吗？

喇叭花
韦国华

本报讯(任宣)近日，在六安市人民医院
高压氧治疗室，不少患者早早等候在这里，
有序地做着“吸氧”准备。高压氧舱采用压
缩空气加压，根据患者年龄及病情采用不
同的治疗方案进行加压治疗，达到一定的
治疗压力后，吸入纯氧，每次治疗时间在80

分钟左右。
医护人员在舱外操纵台前，通过先进

的电子计算机全自动操纵系统，控制舱内
压力、温度、湿度、氧浓度及吸氧流量，并透
过观察窗和电脑监控屏幕，密切观察患者
情况，以保证患者的治疗安全。

“其实许多人跟你一样，对高压氧很陌
生，我就给你讲讲我们高压氧治疗室发生
的真实故事吧，这样你就能更直观地了解
到高压氧的治疗效果。”高压氧治疗室的一
位医生说道。

高压氧能治啥病？

刘老伯因车祸导致严重脑外伤，虽经
手术治疗送到ICU后救回一命，但住院十天
之后，每天只能睁睁眼，其他没有任何反

应，就连家人呼唤他的名字都没有反应，
这让家人心痛不已。带着最后的希望，家
人将他送到高压氧治疗室进行康复治
疗。

在做了十次高压氧治疗之后，家人像
往常一样试着呼唤刘老伯的名字，惊喜
地发现能明显感觉到他的声带在震动。
刘老伯这一微小的进步不但化开了家人
连日来的心中愁云，也给大家带来了对
新生活的希望。在医护人员和家属的悉
心照料下，做了一个多月高压氧治疗的
刘老伯，已经可以和家人互动啦。

见到孙先生时，他正在候诊区来回走
动自己锻炼，完全看不出曾经是一位因
饮酒过量酒精中毒、行动不便的病人。在
医院治疗后命是保住了，但出现意识障
碍、语言障碍等症状。于是，家人带他来
高压氧治疗室做康复治疗。在3个疗程高
压氧治疗后，从之前的不能自理到现在
生活已经可以完全自理，每天一点点的
进步都让孙先生和家人看到无限的希
望，感受到康复治疗的效果。

一氧化碳中毒，高压氧治疗有特效

冬季里，一些群众用火炉御寒，或者在
寒冷冬夜聚在一起吃个炭火火锅。而在使
用炉子、火锅等时，大家一定要注意定时通
风、开窗，以免造成一氧化碳中毒。

一位65岁老人因一氧化碳中毒来到高
压氧治疗室接受治疗。疗程初期，老人经过
高压氧治疗，症状明显好转，却突然执意要
回家。医生无奈之下，只好放行。果不其然，
老人到家后一周就得了迟发性脑病，反应
迟钝，智能低下，治疗相当有难度。

相反，50多岁女性患者，在一氧化碳中
毒昏迷五天的紧急情况下，遵照医嘱，接受
完整高压氧疗程，恢复得非常好。

一氧化碳中毒后，一定要遵照医嘱，按
照疗程进度，接受完整治疗，才能达到理想
疗效。

高压氧治疗，就是这么神奇

“在进行高压氧治疗前，会做一系列详
细检查和评估，不得将火柴，打火机，易燃、

易爆物品带入舱内。”高压氧治疗室的医务
人员介绍说，“高压氧治疗的安全性完全可
以放心，因为医护人员会对进舱患者的衣
着、携带物品等进行周密检查，比飞机安检
更严格。”

“对于高压氧的治疗还是头一次，我已
经做了三天，做完后感觉全身轻松，全身有
精神，特别是眼睛看东西更加清楚。”患有
脑血栓后遗症的赵先生对高压氧的治疗称
赞有加。

张女士是一个上班族，平时工作压力
大，睡眠不好，听说六安市人民医院有高压
氧治疗室，她立即去体验。经过两次治疗，
睡眠明显改善。张女士高兴地把自己的治
疗过程跟朋友们分享，大家纷纷点赞。

高压氧适应症虽多，但并不是所有患
者都适合接受高压氧治疗。患者需要专业
医生的评估，如气胸、肺大疱、重度肺气肿、
重度感冒、血压不稳定等患者进行高压氧
治疗会造成气压伤、增加危险或者造成患
者不适，所以，这些患者一般不建议高压氧
治疗。

神奇的高压氧治疗 本报讯(李显梅 记者 宋金婷)为满足老人日益增长的精神文明
与文化生活需求，近期，裕安区小华山街道和顺社区生活馆开展内容
丰富的活动，关爱老年人身心健康。

知识讲座，科学养生。社区生活馆定期请六安市养老服务信息中
心的专业老师给大家开展知识讲座，教老人们一些生活小技巧，如何
自救急救与就医、科学养生、培养健康生活方式、谨防各类诈骗、认
知老年心理与保持愉悦的心情等等，让老人们受益匪浅。

定期体检，健康乐观。社区生活馆时常邀请卫生服务中心医生来
给大家做义诊活动，测量血压、检查五官、心理与情绪疏导等，让老
人们了解自身的健康状况，早预防早治疗，适时调整生活方式，保持
愉悦心情过好每一天。

随着人口结构趋向老龄化，社区老人越来越多，空巢老人、孤寡
老人、因病致残老人、高龄老人等多种类型老人的出现让居家养老应
接不暇，社区生活馆实现了居家养老、社区养老和智慧化养老相结合
的养老模式，深受老人们的青睐，得到居民群众的认可夸赞。

吃素是很多人的养生保健理念。素食主义者分为蛋奶素、纯素等类
型，蛋奶素是不吃肉，但吃蛋、奶等动物制品；而纯素是蛋奶制品都不
吃。临床发现，部分素食者会出现不同程度的神疲乏力、少气懒言、食欲
下降、失眠健忘、腹泻等脾胃虚弱问题。从中医养生角度讲，吃素不当会
导致脾虚。

《黄帝内经》有言：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充”，表
达了均衡饮食对人体健康的重要性。从这个角度看，素食者舍弃了“五
畜”等食物，营养素是有所欠缺的。从食物性味上讲，荤食相对以中性、
温性居多，以至于民间有“多吃肉上火”的讲法，多吃肉容易便秘、口
臭、长痤疮等；素食则相对以中性、凉性的居多，反而能对抗上火的表
现，如便秘等。普通人荤素均衡，不太容易出现寒热的问题，素食者则可
能因为常吃蔬果导致寒凉过剩、温热不足而引发脾胃问题。医家有云：

“十胃久寒”，意思是说，十个生胃肠病的人就有九个是脾胃虚寒的，体
质本身就虚的人再经常吃素食，会让脾胃变得更脆弱。

根据《2016中国居民膳食指南》的描述，素食者蛋白质的利用率明
显低于非素食者，也容易缺乏欧米伽3、维生素B12、维生素D、铁、钙、锌
等六种营养素，而缺乏这些物质所对应的症状就包括失眠、健忘、骨质
疏松、食欲差、易疲倦、伤口愈合慢等表现，与传统医学的“脾胃虚弱”
有非常多的吻合之处。

如果长期吃素，已经对脾胃造成了伤害，可尝试以下方法调理：1 .

药物治疗。胃口不佳、神疲乏力的应服用香砂六君丸；容易腹泻的用参
苓白术散；睡眠不好的用归脾汤；怕冷的用理中丸、小建中汤。2 .运动治
疗。中医有“脾主肌肉”的说法，锻
炼肌肉有助加强脾胃运化。推荐
有氧运动和力量锻炼，如快走、慢
跑、骑脚踏车、打太极拳、做八段
锦、深蹲、俯卧撑、引体向上等。3 .

心理治疗。中医常说，“忧思伤脾”
“胃不和则卧不安”，日常要保持
心情愉悦，养成早睡早起的好习
惯。(上海中医药大学附属龙华医
院脾胃病科副主任医师 朱凌
宇)
来源：人民网-生命时报

身心安康 乐享晚年

长期吃素脾会虚

养养生生保保健健

本报讯(张兰青 胡红梅 文/图)10月29日是第15个世界卒中
日，今年的宣传主题是“医体融合，预防卒中”，口号是“科学运
动，健康生活”。为贯彻落实《健康中国行动(2019-2030年)》和
《国家卫生健康委疾控局关于开展2020年“世界卒中日”宣传活
动的通知》等文件要求，皖西卫生职业学院附属医院(市二院)神经
内科联合心内科、内分泌科组织卒中日系列科普及义诊活动。

义诊活动现场设在鼓楼社区，附近的居民闻讯而来。医护人员
为他们免费测量血压、测量血糖，免费进行脑卒中风险评分，耐心
细致地解答群众疑问，并利用悬挂横幅、摆放展板、发放健康教育
资料的方式，向群众宣讲预防脑卒中相关知识，让群众更加科学、
正确、直观地了解脑卒中。在义诊现场，医护人员专门为每一位前
来的居民准备了口罩，并指导正确佩戴，鼓励大家在疫情防治期
间，要科学预防和锻炼，不能放松卒中的防治和身体素质的提高。

除义诊外，神经内科还多次组织针对住院病人及其亲属的健康
讲座，向公众普及脑卒中识别与防治知识，倡导健康科学生活方
式，鼓励做自己健康的第一责任人，进一步提高群众脑卒中防治知
识知晓率，提高群众的健康素养和生活质量。

据悉，我国现有脑卒中患者 1 300万人，且随着社会老龄化和
城市化进程的不断加快，居民不健康生活方式依然存在，脑卒中
危险因素普遍暴露，促使脑卒中发病率不断攀升。但脑卒中可防
可治，要建立健康科学的生活方式，尤其注重“戒烟限酒、合理膳
食，适当运动，心理平衡”。一旦发生脑卒中要迅速识别，尽快拨打
120电话，第一时间到达有急救条件的医院，通过合理的救治挽救生
命和减少残疾。

医体融合 预防卒中

炒菜用油少放点，口味别咸清淡点；
戒烟限酒自觉点，体重腰围控制点；
身腰腿脚勤动点，鲜菜水果多吃点；
五谷大豆杂食点，肥肉荤油少吃点；
开水牛奶多喝点；精神愉快放松点；

休息睡眠充足点，每日二便畅通点；
血压心率常测点，吃药按时按量点；
勤看医生定期点，要想活得滋润点；
防治知识多懂点，思想态度重视点；
行动改变紧跟点，养成习惯坚持点。

脑卒中预防口诀健健康康链链接接
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