
过年了，咱能为父母做点什么
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他们的心思
都让人感动

@MrMachineGun：
想到这么几年第一次能够
回家，在家里过除夕，而不
是隔着屏幕陪妈妈看春
晚，心里就激动……现在
一点也不烦我妈唠叨，只

想她多唠叨唠叨，但
是听着她慢慢变沙哑
不再年轻的声音心里
就难过。

@66 大顺爱 520：
陪爸妈去做一次头发，
头发花白了，也舍不得
花钱去染，过年了，新
年从头开始！

@Tyra 小燕子：
最想跟爸妈一起包饺
子。每年在家过春节
最喜欢跟爸妈一起包

饺子，拿起妈妈亲手擀
的饺子皮的时候，软软

的，感觉时间都变慢了。

@银杏树 2018 孤独地
仰望山丘：母亲患了重病，陪伴

她的时间不多了，以往过年都是
回婆婆家，今年过年我得回娘家了，

陪父母聊聊天，给父母做饭烧水，给
母亲冲奶粉喝，给她身体做做按摩，
陪着她喂鸡鸭鹅狗，陪着她走走村里
新通的柏油路。

@默剧老诗：在外游子，难得回
家。愿父母安好，给父母洗一次脚，
做一次饭，带他们出去逛一次街，买
一身暖和舒适的衣物。初一，给父母
包一个大红包。用不多的时间，让父
母老有所念，老有所想。

@可欣：如果真有心给爸妈礼物
就抽出两三天时间陪伴他们，看看他
们每一天是怎么过的？穿的是什
么？喜欢吃什么？家里常用的哪些
东西需要更换修理，更换的东西一定
要更方便更实用！千万不要整得更
复杂！千万不要给钱，老人十有八九
存着给他们孙辈用的！

@玲：根据需要吧。比如说根据
需要换个新的冰箱空调，净水器，小
夜灯感应灯，烤炉微波炉电磁炉，消
毒碗柜，洗衣机烘干机，浴霸，扫地拖
地机器人，电高压锅隔水炖，蒸箱面
包机料理机绞肉机什么的……但如
果家里有请阿姨的，很多东西买了也
没用。还不如直接给个大红包。有
时候天气冷了可以买些保暖的衣裳
鞋袜…其实我觉得送父母真的有很
多可以送的，最重要是了解他们需要
什么。

（记者 泊乐）
（应受访者要求，文中采用化名）

春节临近，一则新闻感动了乐活记者：
因为北漂女儿患重病想吃家乡菜，一对父
母提着从老家带的豌豆尖、土鸡蛋、腊猪脚
等农家菜，从重庆忠县洋渡镇上祠村奔波
1700公里进京。

父母的爱，润物细无声，不求回报。伴
随着我们成长的每一个瞬间。

事实上，父母都曾默默做过不少“傻
事”，让儿女一想起来，就忍不住落泪。感
动之余，是否也曾想过，回家过年时，能为
父母做些什么？

把父母从农村
接到株洲过年

“只有读好书，走出大山
村，才能改变自己和家庭的命
运”。长在醴陵农村的李达自
小就被父母亲灌输这样的观
念。于是他发奋读书，成绩一
直在班级名列前茅。

儿子懂事，务农一辈子的
父母深感欣慰。在忙完农活之
余，老两口就去镇上收废品，一
个矿泉水瓶，一个塑料包装袋，
一分钱一分钱的积攒，从早到
黑，唯一的心愿就是能够多赚
点钱，供孩子念书。

李达也很争气，考上了县
里的重点高中。“爸妈，奶奶生
病了，怎么不告诉我！”为了节
省生活费，李达很少回家，而在
李达到县里读高中后不久，奶
奶就瘫痪在了床上，为了不影
响李达学习，父母亲一直没有
把这个消息告诉他，奶奶生病
这个消息还是同村的校友告诉
他的。奶奶病了后，要打针吃
药，对于原本贫困的家庭来说
无疑是雪上加霜。“爸妈，我不
想念书了，我要出去打工，我要
赚钱养家”。看着桌上的一碗
咸菜，李达眼泪止不往下流，他
决定放弃学业。没想到父亲一
个巴掌扇过来：“我们辛辛苦苦
起早贪黑的赚钱，就是希望你
能走出山沟沟，你不读书，难道
想一辈子过穷苦日子吗。”在父
母亲的规劝下，李达重新回到
学校读书。

回到学校后，李达读书愈
加刻苦努力，终于以优异的成
绩考取了重点大学。大学毕业
后，他来到离家比较近的株洲，
找到一份收入不错的工作，结
婚生子，还买了房子。父母亲
对自己的付出，终于有了收获。

今年，李达准备把父母接
到株洲的家一起过年。
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故事1

故事2
“躺在病床上半个多月，

他在医院守了半个多月，那
段时间他瘦了差不多十斤。”
家住石峰区、今年65岁的张
平说，在自己心脏病突发躺
在医院急救的那段日子，让
他真真切切地感受到了儿子
对自己的孝顺。“如果没有家
人的鼓励，我可能都活不过
来了。”

张平夫妻俩有一个儿
子，大学毕业后在外地工
作。2017 年，张平因一场感
冒引发急性心肌梗塞，被送
进医院的ICU病房抢救。儿
子得知消息后，立即从外地
赶回家。“我醒来后，看见儿
子趴在病床边睡着了，医生
告诉我，儿子在病床边守了
一整夜。”张平说，医生嘱咐
家属要留在病房守候，老伴
身体不是很好，不能熬夜，儿
子买了一张行军床，住院的
那些日子，天天在病房里睡。

“那些日子天天打吊针，
离不开床，上厕所是最大的
麻烦，儿子买了便桶，每次方
便的时候帮着脱裤子，扶着
我在床上方便。”张平说，儿
子从小没做过这样的“苦
活”，平时也很爱卫生。我说

找护工来做这些事，他跟我
说，请人做哪里有自己家人
做得那么用心？

“天天躺在床上，儿子陪
在身边聊天，聊他小时候的
事，聊工作。”张平说，说实
话，这些年两父子真的很少
有机会，坐在一起聊这些事
情，有时候聊着聊着，儿子的
声音变得哽咽。“他反复跑去
问医生，知道我这个病很重，
也许担心我扛不过来！”

张平在医院ICU病房住
了16天，病情才逐渐稳定下
来。张平说，儿子因为休息
不好，身体也明显瘦了，他还
笑着说正好要减肥。出院
后，儿子又反复叮嘱，平常该
注意哪些事情，万一出现紧
急情况该怎么办。“我感觉儿
子真的长大成人了，扛起了
这个家庭。”

“走之前，他还特意从网
上找了一些资料，哪些东西
可以多吃，哪些东西不能吃，
然后打印出来，跑到复印店
把食谱的单子过塑，挂在家
里的墙上。”张平说，每次看
到墙上挂着的食谱，他就会
心里一暖。

重病时，儿子陪在我身边

健
康
养
生
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春节将至，年味渐浓。辛苦
一年，大家都希望在春节期间尽
情吃、喝、玩、乐，尽情玩耍。然
而，俗语说“年关、年关”，过年对
老年人来说是一关。由于老年人
的身心特点，很多问题如果安排
不当，节日反而成为危害健康的
导火索,好事也会变成坏事。在
此，《乐活周刊》除了给老人送祝
福，还要给大家一些提醒。尽情
享受欢乐的同时，老人也更应关
注自己的身体健康。

1.预防感冒

冬季寒冷干燥，是呼吸系统疾病的
高发季节。尤其老人在节日期间容易劳
累、睡眠不足和精神紧张，这些都会导致
抵抗力低下而诱发感冒，甚至肺炎。所
以，这个特殊时期更应该注意保暖、提前
打流感疫苗、保持心情放松、充分休息。
患有慢性支气管炎、哮喘等慢性呼吸系
统疾病的老人尤其应该自我防护，必要
时提前预备并随身携带治疗哮喘发作的
吸入药品。

2.预防跌倒

因为冰雪路滑、穿戴厚重，冬季是老
年人跌倒的高发季节。老年朋友们为了
准备团圆饭，外出购物的次数增多。最
好关注天气预报，避免在恶劣天气出门，
并且穿戴轻便保暖、行动方便、不遮挡视
线的服装和鞋帽。一次购物避免超重，
时间过长和劳累。上下楼梯、迈台阶和
经过不平道路时要格外小心，尽量避免
去路况不熟悉的地方。必要时可以寻求
亲友帮助和请求送货上门。另外，打扫
卫生时有些老年人不服老，爬高上低，极
易发生摔伤事故，容易导致手腕受伤或
造成髋关节受伤。老年人做一些力所能
及的事情即可，不要打破自己的生活习
惯，子女也要多关心老人。

3.尽量保持环境稳定和规律
作息

春节来临，老年人要量力而行，忌身
心疲劳。不管在家里还是去旅游，中老
年朋友一定要以自己能轻松承受为前提
条件，千万不可“死要面子活受罪”。老
年人的免疫能力本来就要低于青壮年，
如果总是身心疲劳，就更容易诱发疾
病。特别是患有高血压、糖尿病等慢性
病的老人更要注意。有的家庭子女较
多，因为各种原因不能到父母家里，而是
安排老人轮流到多个子女家里过节。老
年人适应能力较差，尤其是存在认知功
能障碍的老人，频繁地变动环境和更改
作息时间会对他们身心产生压力。因旅
行和团聚而诱发疾病在节日期间到医院
就诊的老人并不少见。

春节期间，老年人也要规律作息，尽
量保持正常的生活规律，不要长时间看
电视、打麻将，避免进行时间过长、强度
过大的娱乐活动，一定要避免节日期间
因过度劳累而导致心脏问题。所以节日
期间老人仍需保证生活规律，不要轻易
改变居住地点和作息时间。

过节是否停药？
遵从这三大原则

对于很多慢性疾病患者
来说，春节往往是一个比较危
险的时期，一方面生活习惯容
易被打乱，另外一方面常常会
忘记服药。而且很多人在春
节还比较忌讳服药，认为这是

“不吉利”的，往往导致病情更
加严重。专家提醒，春节期间
更要注意科学服药。

停服降压药可能危及生命

高血压病人需长期进行
降压治疗，人们常用的降压药
基本上需每天服用，停服一次
往往就会使血压上升，甚至危
及生命。此外，糖尿病等慢性
疾病的用药也决不能随便停、
减。

停药与否把握三大原则

病情好转，是停药还是继
续将剩余的药都吃完？停药
与否应从以下三个方面考虑：

立即停药不能等：一些对
症治疗的药物，如疼痛时使用
的去痛片、发热时使用的解热
药、失眠时使用的安眠药等，
一般均在症状发作时使用，症
状消失后即可停用。

缓慢停药不能急：有些疾
病病情复杂，治愈后容易复
发，如胃及十二指肠溃疡、癫
痫病、结核病、类风湿关节炎
等。这类疾病在治愈后，为了
巩固疗效，防止复发，一般均
要做一段时间的维持治疗。

长期服药不能停：对于一
些疾病，如高血压、糖尿病、心
律失常以及精神病等，目前尚
无特效药，用药只能治其标而
不能治其本。即用药后能减
轻症状，但是一旦停药，症状
又会恢复。这类疾病的患者
大多需要长期服药，甚至终生
服药。即使病情好转，也不应
自作主张，随意停服，否则，症
状不仅会反弹，而且会比服药
前加重。

（晚报综合）

健康欢喜过大年

4.避免情绪大起大落

好不容易盼来儿女回家过年，然而欢喜的日子总是短
暂的，还没有享受够天伦之乐，孩子们就又离开了，这个变
化可能造成老人大喜大悲。针对这种情况，子女们应该提
前做出应对措施。比如假期到来之前就讲明将在家待多
长时间，假期间也找适当的机会提醒父母自己要走的日
子，好让老人早点有思想准备，减少骤然离开带给老人的
不适应。子女回归工作岗位后，多给父母打电话问候，使
老人感觉虽然不能天天见面，但在情感上并未远离。如有
久未谋面的亲人到访，更是需要提前充分思想准备，避免
情绪过度激动。

5.饮食要讲究营养均衡

春节里人们总是喜欢做上一桌子的珍味海鲜鱼肉来
增添节日的喜庆，并且也犒劳一年的辛劳，祈求来年的衣
食丰足，但其实这样会忽略了饮食的均衡搭配。过年品尝
美味一饱口福的同时，还要注意饮食的健康。春节聚餐增
多，饮食要讲究膳食均衡，粗细、荤素搭配，不暴饮暴食。早
午晚三餐都要吃，而且一日三餐都要吃蔬菜，每顿300-500
克蔬菜，并且要做到顿顿有绿，绿色蔬菜要占一半以上。

油煎油炸类食物、糯米类食物、浓粥稠粥要少吃，饮料
要少喝，尤其是糖尿病人。糯米里的支链淀粉，在淀粉酶
的作用下，会加快分解葡萄糖的速度。饮料含糖量高，
500ml的饮料，含糖量一般在六七十克。居民膳食指南建
议，每日摄入糖分不超过50克，最好限制在25克以内，喝
饮料过多会增加肥胖、糖尿病等疾病的风险。

6.避免暴饮暴食

春节期间，亲友相聚，自然少不了美食、美酒，然而频
繁地聚餐、饮酒则会给人体消化系统带来很大的负担。春
节期间，急性胃肠炎、消化道出血、胰腺炎的病人都会有所
增加，曾患过胆囊炎、胆结石、胃炎的病人也容易复发，特
别是“老胃病”，这与过节油腻、高蛋白、过饱饮食、过度饮
酒直接相关。过量饮酒会引起酒精中毒、酒精性脂肪肝等
危害，举杯有度，喝酒一定要适量。很多病都是吃出来的，
过节一定要“管住嘴”，吃不要随心所欲。

7.警惕心脑血管疾病

心血管疾病是中老年人群的常见病。由于冬季天气
寒冷，血管容易收缩引起血压升高，甚至冠状动脉痉挛，进
而影响心脏供血，容易引发心血管疾病。春节前，备年货、
打扫家等使得家务加重，但老年人又不愿意麻烦孩子，生
活节奏的改变，极易诱发冠心病、高血压等慢性病。因此，
做好春节前心血管健康的防护十分重要春节期间患有高
血压、糖尿病等慢性疾病的老人要坚持测量血压、血糖等，
保证按时喝水、服药。如果发现突然意识不清、站立不稳、
口齿不清、胸痛、憋气等症状，应及时去医院就诊。

总之，春节期间劳累、不良气候、情绪起落、反常节奏
对老人来说都是“应激事件”，也是春节前后老年人发生身
心疾病或旧病复发的原因。衷心希望老年朋友和家人能
够提前关注这些问题，正确防范和应对，过一个祥和、健康
的节日。
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