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养生的方式多种多样，而
大部分中老年人养生的方式还
是通过日常走路达到锻炼的目
的。其实除了日常走路以外，
以下这三件事如果做好了，起
到的作用或许比运动效果更明
显，对长寿更有益。

1.坚持泡脚
脚底拥有很多穴位，这些

经络会连接着身体各处，晚上
睡前泡脚时可以刺激脚底的穴
位，能够加速人体的血液循环
能力，帮助身体排出更多毒素，
还可以帮助老年人起到提高身
体免疫力，达到养护器官健康
的效果，同时坚持泡脚还具有
延缓衰老的作用，包括体内的
各项器官与外表，通过长时间
泡脚都能放慢衰老速度。

2.保持情绪稳定
一个人的情绪对身体内部

的影响还是比较大的，无论一
个人在哪个年龄阶段，如果天

天都能拥有一个好的心情，那
么内分泌情况以及血压、血管，
相对来说会更加容易稳定。

所以老年人养生的前提为
保持情绪稳定，这样可以从很
大程度上，帮助身体变得更加
健康，有益于长寿。

3.养护血管
年龄渐老，由于血管退化

就容易导致三高问题出现，如
果三高问题没有得到及时控
制，那么就容易影响健康。

因此老年人养生需要养血
管，要及时想办法延缓血管的
衰老速度，这样就能降低各部
分疾病出现的几率，通过血管
的血液流动正常，能够把身体
里的毒素排出，对身体健康同
样有好处。

养护血管的时候，建议大
家食疗，适当多吃帮助清理血
管的食物，同时也不要忘了补
气补血的食材。 （吉文）

过了50岁，做这3件事比运动还重要

欢
迎
订
阅
《
衡
水
日
报
》

《
衡
水
晚
报
》

河西站电话：

2034450
开发区站电话：

13323185505
河东站电话：

18803288788

《衡水日报》
530元/年

《衡水晚报》
180元/年

清晨7时，云南昆明62岁的
退休老人刘树杰简单吃过早
饭之后来到书房，小心翼翼地整
理起一沓宣纸。两个小时后，她
要到社区参加老年大学的书法
课。

宣纸上写的是“海阔凭鱼
跃，天高任鸟飞”。上周书法课
上，老师布置学员回去用草书练
习这句诗。为了写好这些字，刘
树杰练习了二三十遍。尤其是
繁体的“跃”字，弯来绕去甚是复
杂。“尽管难写，但写的时候心能
彻底静下来，写完后浑身舒畅！”
昨晚睡觉前，她挑出了自己最满
意的一幅作品。

8时45分，刘树杰背上装着
作业和文具的背包，下楼拐了两
个弯就到了社区老年大学。昆
明市西山区老年大学和广福小
区社区合办的这所老年大学就
开在小区社区活动中心里，附近
共有超500名老人在这上课。

9时上课时间还未到，书法
班教室里便坐满了人。书法班
老师陈忠亮早早地来到教室，一
一检查学员们的作业完成情
况。刘树杰拿出了自己的作业，
心怀忐忑。“总体写得很好，你写
的这个‘海’字有些细节还要注
意，我们练草书和楷书写法不一
样，你看这个‘每’，就要写些变
化出来。一定要一气呵成，才能
写出草书的洒脱劲来。”老师讲
的时候，刘树杰拿出笔记本仔细
记下要点。

课程正式开始，学员们拿出

教材《草书入门字谱》，老师按着
单体字偏旁部首，仔细讲解。刘
树杰拿出笔墨，在纸上尝试着练
习。两小时后，书法课结束，这
周老师指定了教材中的单体字
让学员回去练习。通过老年大
学，刘树杰认识了不少知心朋
友，她和几个同学聚在一起约
定：“回去我们找时间一起练
字！”

回家午休后，下午悦读班开
课，大家在老师的带领下，读一
些散文和诗歌。刘树杰爱阅读，
平时看报刊书籍时喜欢将上面
看到的好文章和诗歌裁剪下来
装订起来，偶尔还会自己写上两
首小诗。下课后，刘树杰回到家
中。吃完晚饭后，她按着老师上
午的指导，重新练起上周的书法
作业。

刘树杰说，以后自己还想在
老年大学学绘画，画点花花草
草，再配上自己的书法，多好！

“有这个平台就想多尝试，老年
大学是我第二个家。”

（沈靖然）

“老年大学是我第二个家”

黄阿姨来电平时身体很好，血压不算
太高，没有糖尿病等慢性病，可是最近一
年多老是容易眩晕，有时在起床或躺下时
会突然感觉天旋地转，歇一会儿就感觉好
多了，但是有时起身头晕会比较厉害，一
测血压也高。针对这种情况，广州中医药
大学第一附属医院耳鼻喉科何伟平医生
作了解读。

眩晕疾病中，外周性眩晕多于中枢性
眩晕，有的属于耳鼻喉科，有的属于神经
内科。由于眩晕症的复杂性，为了尽快地
得到满意的诊断，建议患者应该首先到医
院的眩晕门诊或者眩晕诊疗中心就诊。
从黄阿姨的症状来看，比较可能是耳石
症。

改变头的位置就头晕
广州中医药大学第一附属医院耳鼻

喉科副主任医师何伟平解释，耳石症是引
起严重头晕最常见的疾病，是大部分头晕
的罪魁祸首。耳石症的头晕是阵发性的，
最严重的状态一般仅持续数秒至数十秒而

已，头晕的发作与身体位置改变相关，不
活动还好，一活动就出现头晕或头晕加
重。

“耳石症最大的特点就是随着头位
的变动而出现剧烈眩晕，比如低头、抬
头、弯腰、躺下、坐起及在床上躺着的
时候左右翻身，这些动作都可能诱发头
晕，但时间短暂，一般不会超过 1分钟，而
直立位活动却不怎么受影响。同时因为
前庭迷走反射的原因，头晕会引起血压升
高、恶心呕吐、出汗心悸等继发的表现，并
不是这些内脏器官同时得病了。”何伟平
提醒，由于耳石症常发生在中老年人群，
这些人群常常有高血压病、糖尿病、颈椎
病等基础疾病，因此，有些医生可能会误
认为是这些基础疾病引起的眩晕，而没有
考虑到耳石症才是引起眩晕的原因，使患
者不能在第一时间得到准确治疗，从而
延误了病情。

良性疾病，但要防复发
何伟平表示，耳石症其实是一种良

性的疾病，换句话说就是该病并不严
重，没有多大危险。不过头晕症状对老
年人来说是一种很大的困扰，那么日常
最重要的事情就是防止耳石症的复发。

“在失眠、感冒、外伤、骨折或手术
卧床等情况下耳石症会复发。此外，平
时起床或躺下、翻身动作不宜太快，洗
头也尽量不要低头洗。理发店躺着洗头
也容易诱发耳石症，比如有人习惯去理
发店洗头，这种情况应尽量避免。患者在
家做家务的时候，低头抬头动作幅度不宜
过大。如果上网、看手机时间、看书、看报
纸超过 40 分钟，最好站起来活动一下四
肢，平时应保持充足的睡眠和适当的运
动，以尽量避免耳石症的发生。一旦发生
眩晕，首先停止动作，并尽快到医院就诊，
减轻症状。”何伟平说。

耳石症一般不需要药物治疗
那么，耳石症该如何治疗呢？何伟

平表示，耳石症一般会通过“手法复位
治疗”，该方法不需服药。具体就是医生

根据患者受累部位的不同，给予不同复
位治疗，通过改变患者头部位置，让脱
落的耳石重新回到原来的地方，使它不
能再刺激神经末梢，自然也就不会头晕
了。大部分患者经过1至2次复位即可恢
复，少数患者则需多次复位才能恢复。

“一般患者复位时会诱发眩晕，偶尔
会发生呕吐，但持续时间短暂，无明显
不良后果，老年人最好有家属陪同就
诊。复位后三天内避免平卧，建议睡硬
板床，用高枕头。”何伟平提醒，需要注
意的是，虽然耳石症手法复位看似简
单，但是必须由经验丰富的医生操作，
患者不宜自行复位，以免发生危险。耳
石症进行药物治疗不能阻止眩晕发作，
但是有的老年患者合并脑血管病可能需
要同时给予输液治疗；有的患者合并焦
虑、抑郁、失眠或者植物神经功能紊
乱，需要给予相应药物治疗，防止耳石
症复发。

（蔡卫杨 刘庆钧）

起床晕眩血压高，究竟是什么病？

老人若发生噎食时，旁边
无人，可以迅速利用前两三分
钟左右神志尚清醒的时间自
救。此时自己取立位姿势，下巴
抬起，头后仰而使气道变直，然
后将上腹部靠在一张椅子靠背
上、桌子边缘或阳台栏杆转角，
对腹腔上方施加压力，也可以
让阻塞物吐出。

进行以上急救操作的同
时，尽快拨打急救中心 120或
999电话。若效果不佳，及时转
运至医院，进行环甲膜穿刺，气
管插管或急诊支气管镜下治

疗，抢救患者生命。
预防噎食的方式，我们可

以从以下几方面多加注意：
保持进餐环境整洁、安静、

舒适、安全。进食时不要看电视
剧或与人交谈；进餐时保持合适
的体位，尽量坐位或半卧位，下
巴不要抬太高而导致食物容易
呛进气管；注意细嚼慢咽。应当
小口饮水并适度抬高头部，严重
吞咽困难老人，应进行鼻饲饮
食；适当喝水，缓解因唾液分泌
不足而产生的咀嚼或吞咽困
难。 （莫鹏）

老人减少噎食正确知识

1984 年夏天，冀县县委来
了三个脱产学习指标，得知是
衡水地委委托衡水师范专科学
校举办的一期“干部班”，脱产
学习两年，可获大专学历。三
个月后来了通知，冀县县委的
刘振奇、石志生、杨志新三人，
要按时到学校报到。

当时，冀县至学校没有直
通公交车，9月 21日开学那天，
我们三人骑自行车前往。那时
的衡水师范专科学校，坐落在
深县前磨头镇铁路南边，衡保
公路的西侧。据说这里以前是
一座国家棉库的院子，我们入
学时还有残留的铁路道岔通往
院内。院子很大，有几座红砖
到顶砖混结构的三四层楼房，
办公、教室和学生宿舍都在楼
房内。院子东南角有一片比较
老旧的平房，是老师们的宿

舍。这就是当时衡水地区最高
学府，唯一的专科学校，在校生
不足千人。

我们“干部班”被编入中文
系。可能校领导担心这些已经
走上工作岗位的“国家干部”不
好管理，教室和宿舍都被安排
得与小班同学隔开了一定距
离。我们班的同学，来源于地
直、六个县的行政单位和军分
区，入学时40人，景县的佘志坤
为了离家近一些，没几天就转
学了，剩下的39人，在这里度过
了同吃同住同学习的两年时
光。

报到后，我们先来到一幢
楼墙面的大黑板前，看公布的
同学姓名、来自单位、宿舍安
排。然后，安顿住宿，熟悉学
校环境，买课本，买饭票，同
学相识。

晚上，学校为我们举行欢
迎晚会，主持人首先一一介绍
学校和中文系的领导，然后，
即将为“干部班”任课的老师
逐人登场自我介绍，表达信
心，并送上与同学共勉的话
语。有班主任老师赵秋绵，省
知名作家、写作课老师李儒
林，古代汉语老师张海宽，古
典文学老师贺旭志，现代汉语
老师田悦云，等等。尔后，宣
布“干部班”学生干部，来自衡
水军分区的宣传科长侯炳寅
任班长，某县武装部政委王文
聪任党支部书记，景县交通局
副局长王海顺任学习委员。

“干部班”同学：地直的常
文启、刘玉顺、张铮、高锦彩、
李广善、王金荣、张清泉、郑怡、
韩万海、高亚彬、乜来会、史以
丰等十二人，军分区的王文聪、
侯炳寅、赵大宽、朱振德等四
人，安平县的袁庆学、高建良、
张志军、徐占斌、张建宁、安绍
武、边万岭、荀连科、肖建贞等
九人，深县的孙俊学、张恩涛、
杜艳娥等三人，饶阳县的冀英
俊、胡志远二人，景县的王海
顺、张春池二人，武邑县的郭书
坤、张振华、王俊普、孙建国四
人，以及石志生、杨志新冀县我
们仨。

在师专，老师上课、讲话、
闲谈，都是心平气和，和风细
雨，是师生，更像兄弟姐妹。也
难怪，有的老师才二十来岁，年
龄跟几个同学的孩子差不多。
但同学们对老师都很尊重，毕
竟都老大不小啦，清楚自己的

学生身份。因此，在校期间，我
们班的同学和老师们都相处得
特别融洽，有一种现象足以证
明，课间、班后，操场旁，树荫
下，校园里只要有师生交流闲
谈的，十有八九是“干部班”的。

同学们很快熟悉了，大家
相处都非常好。时间一长，男
同学都个个有了雅号。比如，
张清泉，简称为张清，还取其音
引申为“菜园子”（《水浒传》中
人物）。因为长相高大帅气，冀
英俊被叫做“河北美人”。在我
们班，高建良、张志军两人写的
钢笔字，相当工整规矩，堪比印
刷体，别人越夸，这两人练得越
欢，写得更棒，真是令人羡慕嫉
妒恨。王俊普，磕巴着个嘴儿，
则常给我们讲个典故，闹个笑
话儿。杨志新，冷幽默，时不时
地接话帮腔逗个哏。嗓音如磬
的安绍武，经常参加学校文娱
活动，走着路兴致一来即高歌
一曲。年龄稍大点儿的孙俊
学、郭书坤、常文启等人，也常
凑凑热闹，弄出个道听途说的
段子，信不信由你，讲起来倒跟
真事似的。袁庆学，打小习武，
功夫了得，还带了几个小班同
学的徒弟，早起晚睡地舒展拳
脚。还有，藏而不露大器早成
的徐占斌、张铮，本分用功的张
振华，气度不凡的刘玉顺，矜持
沉稳的王文聪，人们背后戏称

“猴子”的侯炳寅，规矩敦厚的
朱振德，聪明漂亮的高锦彩等
等。在师专美丽的校园里，没
有了“官场”气息，我们“干部
班”的同学们都真情流露，才

华尽显，各有千秋。
同学间最默契的，当属冀

县我们三人。在校两年，我们
仨始终搭伙吃饭，由杨志新全
权管理。一到买饭，我和石志
生总想多点个荤菜，时常遭杨
志新否决，“不行，不行，没钱
了。”可是改日，不等我俩开口，
杨志新却主动点了价钱高的肉
菜，“不是没有钱了吗？”他笑而
不答，原来自有安排。我和石
志生都生活粗放不拘小节，两
年共餐，谁交给了杨志新多少
饭费，够不够，从不提及，一塌
糊涂，估计杨志新没少垫付。

结束了最后一科的毕业考
试，学校组织我们“干部班”同
学集体赴京，参观名胜古迹、博
物馆等，畅游了一个星期。

两年学业期满，同学们恋
恋不舍，依依惜别，尔后，便各
奔东西。毕业后，我们回到了
各自工作岗位。同学们的深情
厚谊和骄人履历，是我引以为
豪的资本，是发自内心的骄傲，
更是我精神世界的财富。多年
间，每每与他人谈起我那些“干
部班”的同学，眼前都仿佛浮现
那一张张青春的脸庞。

衡水师专衡水师专““干部班干部班””记事记事
刘振奇/口述 杨万宁/整理

毕业前夕毕业前夕，，刘振奇刘振奇 （（左一左一）） 和石志生和石志生 （（右右）、）、杨志新在杨志新在
衡水师专大门口留影衡水师专大门口留影

对弈对弈 吕同瑞吕同瑞 摄摄

近日，一辆流动疫苗
接种车开进了北京市朝阳
区呼家楼街道的向军北里
小区，为小区及周边的老
年人提供新冠疫苗就近接
种服务。

新华社记者
陈钟昊 摄
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●●今读老照片今读老照片 往昔岁月已入回忆中往昔岁月已入回忆中 今日生活更惜进行时今日生活更惜进行时


