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《健康在线 9》，非常及时地普及了脑中
风的知识。说它及时，是因为冬季是脑中风
多发季。我们原先认为，脑中风只是心脑血
管病之一种，对于出血性的脑溢血和缺血性
的脑梗塞却分辨不清。至于小中风与它们
的关系，也不太明白，而对小中风的若干局
部表现，也重视不够。关于怎么预防脑中
风，也未提到日程上加以重视，在预防措施
上更是一片空白。昨天，护理部的护士琪
琪，清晰明确地为我们讲述了有关脑中风的
基本知识。除了区别类型，尤其重点讲述了
预防问题。对有基础病的老人，无疑是再次
提醒，而对我们这些菜鸟，则也是一种警
醒。比如我自己，常为便秘所苦，每每让心
脏不适，现在明白了，对大脑也不利，因为可
能引发脑出血，从而导致出血性脑中风。知
道这点，让我自己多少有些惊骇。关于便
秘，曾请教过孙莉，她耐心地给我们讲解过，
也不断电话询问情况的发展，但便秘造成的
原因对我而言，好像不止是蔬果摄入问题，
久坐，甚至肠道问题也是祸因。所以还得综
合调理。现在与出血性中风相连，更不敢掉
以轻心了。年岁大了，便秘其实也是诱发脑
中风的不可小视的原因。所以本期的健康
在线，又给我们上了一课，及时，实用。预防
上的提醒也是全面可行的。谢谢琪琪，谢谢
护理部。很多病痛，是否具有相关知识，应
对处理和结果就大不相同，知道得多，关键
时刻也许就能为抢救争取了时间，而有效预
防，又能减少发病几率。所以，我总是认真
收听健康在线，以弥补自己医学知识上的欠
缺，也因此每次都有不同收获。再次感谢。

也顺带点赞一下，“美食美客”第九期阳
光二部师傅演示制作的“翡翠煎饼”，他们在
制作中，那种驾轻就熟的倒腾功夫，真是得
心应手，技巧娴熟，无论配料、刀工、煎制，到
最后的包裹、排盘，流水般自然流畅，品相
好，色香味具全。色，悦目，香味，似可闻可
嗅，看得有点瞠目。由此想到，这么多手艺
高强的师傅，在为我们操持爱心餐，我们也
真是有口福了。再次谢谢你们的辛勤劳动
和爱心付出。因为有了你们，我们才得以尝
遍了许多以前未有机会品尝的美食美点。

———— 2021-2-28 —————

2021春节阳光云端春晚的记忆还鲜活
如昨，2月 26日元宵节，阳光中心活动部又
隆重推出了元宵节特别节目——《那些年，
我们一起欢度的春节》。这台云端演出，是
阳光中心2015—2020年历年春晚/周年庆演
出的集萃，气势恢宏，磅礴大气，热闹喜庆，
充满了震撼的激情。编排回放的二十几个
节目，精彩纷呈，个个是精品，散发出的奔放
热情，让我们看得热血賁张，感动不已。那
些过去的春节，以如此美好的形式，存留在
我们记忆里，现在又鲜活地呈现在我们面

前，好像穿越到了往昔时空，那些美好珍贵
的日子又逆反扑面而来。因为受制于时间，
只能精选再精选出二十几个节目，涵盖的
面，涉及了歌舞戏剧声乐器乐诸多方面，全
面反映了阳光中心文化养生的实绩和阳光
老人及员工共同参与的激情。

阳光多年的春晚，带给了阳光人无尽的
欢乐享受，形成了大家庭欢聚一堂的喜乐热
闹的场景，无数次地温暖了阳光人的心。也
因此，形成了阳光独具特色、独具魅力的年
节文化传统。这点，我们可以骄傲地说，阳
光真的很厉害啊。在选择节目时，听说很难
割舍，潇潇说，很多节目都很好，堪称精品的
不少。她还非常抱歉，时间的关系不能都播
放。我们非常理解，但是，只要参与了，那些
美好瞬间就永存了。“那些年，我们一起欢度
的春节；那些年，我们一起共度的时光；那些
年，我们一起笑过唱过的日子……，都是记
忆中，最难忘美好的陪伴。”在疫情之下，在
春寒料峭之时，活动部推出的这台元宵节特
别节目，既是2021春节的热闹喜庆的圆满收
官之作，也是新春生机勃勃生活的开启。但
愿这台温暖激情的珍贵节目，带给阳光人更
多温暖和激情，激励我们在2021的生活大道
上奋勇前行。为了春节云端晚会，为了元宵
节的特别节目，以及广泛的文宣和组稿等，
阳光各部做了很多配合工作，特别要说的
是，活动部承担了最为辛苦巨细的整理和编
辑工作，也借此向他们以及阳光各部门表达
深深的谢意和敬意。

———— 2021-3-1 —————

春节刚过，由护理部主讲的健康讲座，
又开始了。健康在线 11和 12期，两个讲座
连在一起。一个是张抒讲的有关高血压问
题，一个是琪琪讲的老人摔跤问题。前者是
老人们常见的基础病，后者是老人们容易出
现的病态身体反应。在新年伊始，作为提
醒，非常及时，也是对新的一年老人们防治
的期望。

张抒讲到高血压患者高达百分之八十，
这是一个极为震惊的数字，可见作为基础病
的概率之高。作为无形杀手，它的危害无庸
置疑，老人们尤其需要警惕。她介绍了美国
有关部门制定的血压新标准，特别强调年龄
高于 60岁的老人，血压不能高于 150/90，糖
尿病和肾病老人，不能高于140/90。她认为
这是比较高的标准，特别建议 60岁以上老
人，糖尿病和肾病老人最好让血压监控在
140/90以下，这是保持正常血压，避免高血
压引发多种风险的一个健康范围。因此提
醒老人们要坚持每天早晚两次量血压，并记
录下来，两周内对照检查一次，波动太大，就

要联系家庭医生。也对照讲了低血压的危
害和防治，以及低血压出现后的护理。张抒
的叮嘱提醒，特别仔细。

关于摔跤，琪琪讲到全美每年有近八十
万人因摔倒住院，至少有三十万人造成髋骨
骨折住院，95%髋骨骨折是由摔跤所致。这
个同样惊人的数字，表明病弱年迈，腰腿无
力的老人是摔跤的高风险群体。因此她强
烈建议老人多做肢体平衡运动，增强肌力，
她还特别展示了依靠座椅做肢体伸展和平
衡动作的图示。关于导致摔跤的诸种因素
中，她说到了一点，老人因为服用镇静剂或
抗抑郁的药物，都容易导致昏昏欲睡，神志
不清，容易摔倒。这点也就特别提醒，老人
尽量少服这类药物，尽量补充 VD，多晒太
阳，多做轻缓运动。她还提到一点也重要，
摔伤的处理，即使没有外伤，没有流血，也要
注意有无内伤，摔了之后及时就医检查，查
出是否内出血，及时治疗。

张抒和琪琪两人的讲座，都是我们这些
老人要高度重视的医疗防治的问题。因为
后果严重，所以护理部不厌其烦多次提醒，
但愿老人们都能因此引起高度重视，并在日
常生活中高度注意，尽量避免高血压和摔
跤，保持一种健康正常的生活质量。谢谢她
们，辛苦啦。

———— 2021-3-21 —————

夏经理，你好。你一直坚守职责，每周
都通报中心关闭信息，重申中心服务的众多
项目。最近又增加了本州郡疫情消息，提醒
老人注意防护，也要我们有问题就及时找中
心。这个通告，陪伴了我们近一年了，充满
了温馨的关爱。谢谢你啦。每周预报下周
养生食谱，也坚持了好一阵子了，把下一周
的食谱提前公布，一是让老人们有所期盼，
能一一细数每天可以吃到什么佳肴，满足心
理需求；同时也为有些老人要自备一些私房
菜提供了对照，不必重复。这个主意也是好
贴心，好有创意啊。辛苦你啦。以上两方面
的信息，一个有关疫情，一个有关饮食，你每
周及时发出的这两个信息，都是大家至为关
注的。它让老人安心放心，缓解焦虑和不
安。再次感谢你。

———— 2021-3-23 —————

前天“健康在线”13，孙莉从医学的角度
精细地讲解了腹泻与便秘。这是人体排泄
的一对矛盾体。按通俗说法，腹泻，就是拉
肚子，便秘就是拉不出。前者是拉多了，造

成人体脱水，后者是阻塞了，拉不出，它们都
会造成严重后果。对老人来讲，这两种情况
都会造成异常的伤害。

孙莉说，仅仅急性腹泻，美国每年就有
1.79亿患者，占了全美一半以上人口，可见
其严重程度。她强调了腹泻的并发症才是
最值得关注的，就是脱水，会连锁反应地出
现尿少，腹痛，发烧，呕吐等，因此强调，腹
泻时，最为重要的是补水，而家用水中，最
好加一点盐或糖，以增加水分和电解质，减
少并发症症状。孙莉说，腹泻原因多，但细
菌感染是主要的，因此要吃清洁食物，要勤
洗手，平时多吃益生菌，也可保护肠胃。关
于便秘，孙莉说，在全美这也是常见病，而
60岁老人更是占到33%。便秘主要是因为
肠道蠕动差，引发了代谢障碍。讲到便秘，
老人们大多都有体验，那种因便秘引发的
难受不安，以至于难以言说的痛苦，自不必
说了。最严重的是，因为强制性排便，可能
导致心肌梗塞和大脑出血，从而引发心梗
和脑梗才是最可怕的。因此即使便不出，
也不能强硬地蛮干。可见，防止便秘，也就
成了老人必须千万千万要注意的大问题。
所以孙莉强调了，虽然便秘也有一些临时
解急缓解措施，但不主张老人过多使用，产
生依赖，再三建议老人，一定要多喝水，要有
良好的生活饮食习惯，多吃新鲜蔬果，多吸
收纤维素，要养成规律排便，并有一定的体
育锻炼。做到这几点，习惯性便秘就会有所
改变。

吃喝拉撒睡，是所有老人都面临的大问
题。其中腹泻和便秘都是排泄问题，既是消
化问题，也是代谢问题。消化好，排泄顺畅，
代谢正常，就身心两健，这是老人最大希
望。因为老人各器官都渐趋老化衰弱了，我
们势必更要重视消化系统的毛病，那就先从
防治腹泻和便秘着手吧。孙莉叮嘱的防治
方法和家庭医生的有关嘱咐，很具普遍性。
我们要结合个体身体情况，好好去遵循，去
实践，找到一条适合自己的防止腹泻和便秘
的好办法。让大家吃饭很香，消化很好，排
便很畅。祝老人们消化系统都健康顺畅。

“美食美客”12期，阳光二部大厨演示了
制作戚风蛋糕的过程，看得眼花缭乱，大厨
师傅一人担纲表演，身手不凡。制作过程的
复杂和考究，让人钦佩。不过，也因其制作
考究，才有那芳香软绵可口的好味道，真个
是，吃了还能唇齿留余香。我们已经多次品
尝过阳光厨房烘培的戚风蛋糕，为它简朴外
表，却极佳味道赞赏不已，确实不愧是一道
特有风味的小吃佳品。当然，好味道中饱含
的大厨师傅们的辛勤劳作和爱心奉献，我们
也都一并深深领受了。再次致谢阳光二部
和一部中心的师傅们，为变换花样，激活胃
口，不断创新，大胆尝试，满足老人多元需求
所作出的努力。也向大厨们致春天般的问
好。

春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候春之问候
——阳光耆老雨辰点赞（五）


