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手缝上千个布偶

七旬奶奶把家变成动漫王国

健康提醒

清代养生家曹庭栋提到：“安置坐
榻，如不着墙壁，风从后来，即为贼
风。制屏三扇，中高旁下，阔不过丈，
位于榻后……”意思是说，老人的椅背
如果不靠着墙壁，风容易从后面吹过
来，这就是“贼风”；为了防风，可制作
一个三扇的屏风，中间高，两边低，围
在椅子后面。

专家解释，经络以“通”为顺，不
通则“痛”。老人机体相对虚弱，正气不
足，风邪易从风门穴进入体内，影响经
络的气血运行，从而导致气机不利 （即
脏腑功能活动失调），从而出现各种症
状，如感冒、咳嗽、腹泻等。

因此，老人要避免自己的后背吹风
着凉。可效仿古人在椅子后面放屏风，
如果家中空间有限或不习惯用屏风，其
实有个非常简单的办法解决：将椅背靠
墙，这样背后的空气流动相对平静，不
会形成“贼风”。老人在家要常备几件背
心，即使是炎热的夏季，静坐时也需穿
着，做到“夏不敞胸，热不凉背”，可有
效减轻风邪的侵犯。

另外，建议在座椅的腰后位置放个
靠垫，可使腰部得到有效承托，均衡腰
椎、腰部肌肉压力，增加舒适度。老人
还需注意不能久坐，否则可能导致腰
痛、痔疮及下肢静脉曲张等。最好每坐
半小时左右就起身活动，做些拉伸和敲
打背部等动作。 据《西宁晚报》

老人要避免后背着凉

养生保健

陕西省西安市南稍门一栋高楼
上，住在30层的七旬奶奶卫腊梅把自
家打造成一个动漫王国。截至目前，
她已手缝了 1000 多个不同大小的布
偶，她说：“现在我是动漫王国的女
王。”

卫腊梅从小受家庭的影响，非常
喜欢做手工。她说：“我妈的嫁妆，
绫罗绸缎，活做得特别好，都是姥
姥和妈妈亲手做的，姥姥和妈妈把
手工基因传给了我。但后来上学、
下 乡 、 进 厂 ， 没 有 时 间 做 手 工 。
1997 年办了内退，我有时间了，我
要去实现我儿时的梦想。于是，我
去了北京，成了一个老年北漂。当
时卡通在咱们国家刚兴起，我去北
京就是想做自己的卡通。”在这里，
卫腊梅很快熟练上手并脱颖而出。
当时，厂里接下陈佩斯参加央视晚
会要穿的玩偶服订单，为此特聘了服
装艺术专业大学生设计制作，可大学
生们一周都没做出来。厂长找到卫腊
梅，没想到，她制作的玩偶服装一次
就通过了。

2010 年，卫腊梅结束北漂，回到
家乡西安定居。看到西安的动漫产业

日渐兴起，她非常乐意分享自己布偶
卡通设计制作的经验。为此，这个爱
动 脑 筋 爱 学 习 的 老 太 太 学 会 了 上
网、直播，向年轻人义务传授设计
制作布偶卡通的秘诀。端午节前，
卫腊梅制作了很多香包，这些香包
造型多样，制作精细，里面的香料
选用名贵中草药，香味可以持续几

年。
卫腊梅说：“孩子上班，孙子上

学，好多老人都觉得没有人陪伴，生
活寂寞，我每天都挺忙的，挺快乐，
这些布偶都出自我的手，它们都在陪
伴着我，看看这个，看看那个，非常
开心。”

据《快乐老人报》

家住重庆江津的徐光镜今年 101
岁，她乐观爱笑，爱看小说。她看书
不仅不戴老花眼镜，记性还很好，能
讲出很多书里的故事。

徐光镜以前当过老师，后来为了
照顾家庭，无奈离开了三尺讲台。但
是她从未放弃过看书，房间里的不少
书因为看了很多遍，一些书页都已经
破损了。

徐光镜还喜欢练字、抄歌谱。她
的笔触有力，字迹娟秀工整。老人从
抽屉里拿出了一叠自己抄的歌谱，突
然来了兴致，唱了起来。老人不仅会
抄歌谱，还会认歌谱。她会唱很多经
典歌曲，歌声洪亮，中气十足。

徐光镜的家中，弥漫着一股清新
的黄桷兰花香。“这些花都是从屋顶摘
下来的。”徐光镜笑着说，自己的小花
园就在楼上。 她每天都会上楼去看看

自己种的花花草草，给它们浇水、修
剪枝叶。

“要多做一些让自己开心的事。”
徐光镜说，自己没有什么特殊的“长
寿秘诀”。“开心最重要，每天都要笑
一笑。”

在子女们眼中，母亲徐光镜是一

个“贪玩”的老人。
“她喜欢看电视，有时候晚上要看

到10点多钟，要是不喊她睡觉她还要
看。”徐光镜的小女儿杨治然告诉记
者，母亲喜欢看电视剧和体育赛事，
常常会和家人边看边讨论剧情、预测
输赢。

如果前一天睡得晚，徐光镜就会
睡个懒觉。但是她从不会错过和家人
的早餐。“她会起来和我们吃了早饭，
再继续睡。”杨治然说，母亲的胃口很
好，而且对早餐“要求很高”。

要求有多高？用徐光镜自己的话
来说就是：“午饭、晚饭都可以将就，
但是早饭不行。”

徐光镜每天都要吃早饭，杂粮
粥、牛奶、鸡蛋是她的最爱。徐光镜
对早餐的认真，其实也是她的“长寿
秘诀”之一。 据《重庆晚报》

百岁老寿星 开心最重要

数据显示，截至 2019 年上半年，
全国60岁以上的驾驶人有1221万，占
驾驶人总数的 2.9%。社会老龄化步伐
加快，老年司机数量激增，用车安全
也成了家庭和社会普遍关注的问题。
相关人士表示，一些不服老的老年司

机在抱怨“视力下降”“反应变慢”的
同时，却舍不得松开方向盘。

年老体衰易导致安全失控

“去年，71 岁的父亲驾车回老家，
行驶了 100 多公里后突发身体不适。
幸好进入服务区，吃药后休息了两个
多小时，他觉得好了才又上路。”李女
士说。此后，全家人都劝老人不要再
开车了，可老人总拿着体检证明说：

“你们看，各项指标全正常，什么事都没
有……”

“检查身体时没问题，不能保证驾
车时就绝对安全。”李女士的说法代表
了众多老年司机家属的忧虑。

一位从事道路交通安全的业内人
士介绍，老年司机突发疾病和心理控

制能力下降是导致事故的主要诱因。
去年11月，在山东省德州市，一辆黑色
小轿车撞向隔离护栏与对向行驶的四
辆汽车发生碰撞，老司机受伤严重。后
经医护人员初步判断，老人驾车途中突
发心脏病昏迷，直接引发交通事故。

驾驶不超一小时，避开高峰时段

医生建议，高龄司机要控制驾车
时间，最多不能超过一小时，且时速
要控制在50公里左右为宜。根据现行
法律，超过70周岁的驾驶人身体检查
应包括驾驶能力、认知能力的综合鉴
定。在体检时还应进行心电图、贫
血、肾功能、心脏彩超等检查，如发
现其中一项异常，都不建议继续驾驶
机动车。 据《北京晚报》

老龄司机不宜长途开车

便秘是常见病，许多老人需长期服
药才能基本维持正常的排便。如何才能
让“方便”之事真的方便？大多数人只
要记住下面五招就可轻松排便。

1.养成良好的饮食习惯。吃的量要
足够。大肠的蠕动需要一定的粪便量才
能诱发，所以不要无故节食。此外，食
物中膳食纤维的含量要足够，建议多吃
燕麦、小麦、红薯、山药、嫩毛豆、嫩
豌豆、绿叶菜、苹果、香蕉等。

2.养成排便习惯。有些人生活非常
无规律，难以形成良好的排便习惯。肠
道适应不了，就会造成肠功能紊乱。我
们应尽量避免熬夜、睡懒觉。肠道也是
夜间休息、早晨开始活动。肠道自然活
动最集中的时间是每天晨起及第一顿饭
后的30分钟。这段时间最容易出现自然
的便意，而睡懒觉会使自然便意消失。
此外，早餐要吃东西，喝温水，尽量餐
后30分钟时能有5至10分钟不被干扰的
时间用于排便。

3.排便姿势要正确。蹲式排便更顺
畅。放松双脚，保持双脚和双膝分开约
30 厘米，身体前倾，将双肘置于大腿
上，鼻吸嘴呼有助于排便。也可在座便
器前放一个高约10厘米的小板凳，将脚
放在板凳上。

4.用腹肌力量推进。让腹肌用力向
外鼓起，使腰变粗，感觉到腹肌像泵一
样朝下用力。

5.协同收缩直肠和肛门。很多便秘
患者常常在试图开放肠道时却收紧了肛
门，久之导致肛门括约肌反常收缩。应
有意识训练自己同时放松直肠和肛门，
让它们协同收缩，使排便顺畅。

晚综

五招防治便秘
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家有老人


