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长寿老人谈养生长寿老人谈养生

（征集长寿老人、健康老人的养生之道,联
系电话：15272725520）

4月22日上午，记者来到咸宁市社会福
利中心，拜访103岁老人康龙英。见到老人的
时候，老人正扶着自己的走步架，围着福利院
室内活动中心转圈散步。据福利院刘院长介
绍，康龙英老人的娘家在洪湖市，唯一的儿子
现已年近八旬，常年居住在外地。到现在，老
人住进福利院已有8年时间。

饮食清淡
同大多数长寿老人一样，康龙英老人平

日里饮食清淡少盐，很少吃糖和辣椒，一日三
餐，以素食为主。“她不爱吃肉，但也不是完全

不吃，每餐只吃一两块，控制得比较好。”刘院
长介绍，平日里，老人不仅饮食清淡，就连吃
饭也只吃个七八成饱。

“一直到现在我都吃不惯太油腻的食
物。”康龙英老人说，十多年前，自己还能跟着
儿子四处走动，每到不同的地方，老人的儿子
总会带着她去品尝当地的特色美食，但老人
始终觉得没有家常菜口味好。刘院长猜测，
可能是因为年轻的时候日子过得比较艰苦，
肠胃也适应了清淡的饮食。

与其他老人不同的是，每年过年期间，别
人都在大鱼大肉，老人却要吃斋三天。在康
龙英老人看来，“斋”与“灾”同音，而吃斋也意
味着“吃灾”，将新的一年中的各种灾难全部

“吃掉”，保佑一家人平平安安。

注重运动
虽然已有103岁高龄，但老人平时生活

基本能自理。刘院长说：“因为怕有意外发
生，福利院的老人在洗澡的时候基本都会有
护工协助，但康龙英老人不需要护工护理，凡
事都喜欢亲力亲为。”

老人的睡眠也十分有规律，晚上一般在
八九点入睡，第二天七点钟起床，白天只要累
了，即使是坐在沙发上，也一样能小睡一会或
打个盹，如果困了，她就会躺在床上休息，不过
她白天睡觉时间都比较短，一般睡一个小时左
右就会醒来。刘院长说，良好的休息和睡眠是
保证康龙英老人健康的重要条件。

很多老人都会把锻炼身体作为保持健康
长寿的一个重要方法。康龙英老人也不例
外。据了解，虽然老人现在腿脚已经不是很
利索，但无论春夏，她都坚持每天早晚围绕福
利院室内运动场转6圈。”在刘院长看来，这
些活动能让老人保持愉悦的心情，心情好了
自然就生活得快乐。

平和满足
康龙英老人的儿子今年也有80岁高龄，

长期居住在上海一带。但即便年岁已高，8年
来，他依然不忘记每个月回来看望母亲两次，
从未间断。在福利院，康龙英老人与伙伴们说
得最多的话就是：“子孙们都很孝敬，福利院的
生活也很好，我很感动、很开心、也很知足。”

“这里生活很好，大衣柜、小橱柜、暖壶、
保温杯一人一个。”康龙英老人面带微笑地告
诉记者，福利院的工作人员待他们都像亲人
一样，现在在她看来，福利院就是自己的家。

如今，康龙英老人快103岁了，不方便长
途来回奔波，也适应了福利院的生活。过年
过节，她也都是在福利
院和大家一起过。现在
在她看来，只要子孙们
生活得幸福，她就没有
什么牵挂。
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□记者叶子

近日，18个月的宝宝小丽因腹泻被妈妈
带往医院就诊，当医生问到宝宝在家有没有
用过药时，小丽妈妈急切地告诉医生三四种
药名。湖北科技学院附属第二医院儿科主
任毛开新称，如何科学地为腹泻小儿用药，
不仅涉及到宝宝的消化道问题，而且关系到
每个宝宝能否正常地生长发育，所以，妈妈
们一定要重视。

确定病因
“春夏交替，气温异常，是细菌、病毒等

微生物滋生繁殖活跃时期，这个时段儿童抵
抗力减弱，对环境的适应力失调，往往容易
诱发流行性腹泻。”毛开新主任介绍，春季腹
泻是指发生在每年3～5月份这个季节的腹
泻，发病以 6个月～3岁年龄的宝宝最多
见。春季腹泻主要是由轮状病毒感染引起
的，由于小儿胃肠功能较弱，胃肠道的抵抗
力差，很容易感染此病毒。

据了解，小儿腹泻根据病因分为感染性
和非感染性两类，感染性腹泻可由于细菌或
病毒感染引起，也可以是肠道内或肠道外感
染。而非感染性腹泻则多由于气候因素或

喂养不当引起的。临床上很多孩子越治疗
越止不住地泻，甚至拖至几个月不愈，演变
为迁延型或慢性腹泻，从而影响小儿生长发
育，甚至危及生命。所以必须先确定腹泻病
因才能正确治疗。

毛开新主任举例，她在门诊中曾接诊
过一名5月大的急性腹泻病孩，大便镜检
出现大量白细胞，属于感染性腹泻，病孩除
了吃母乳外，未进食任何食物，其患病的原
因竟是妈妈的乳头。由于喂食母乳前未清
洁干净，病菌随母乳而进入孩子体内。另
外，婴儿常喜欢吸吮小手指、小玩具，如未
清洁干净也会导致感染。对于刚开始断奶
的宝宝来说，逐步添加辅食也很必要，以免
造成小孩肠胃不适导致腹泻。

及时就诊
“宝宝腹泻应速到医院就诊，不可自行

用药。”毛开新强调。腹泻的发病率虽然仅
次于急性呼吸道感染，但如果不能及时有效
地进行治疗，死亡率也很高。而引起死亡的
重要原因，是腹泻所导致的身体脱水和体内
电解质紊乱。孩子不能进食，如不及时补充

体液，后果就会很严重。

勿滥用抗生素
如今不少家长一旦孩子病了就慌了手脚，

自行乱买药治疗，如自购抗生素或止泻药，效
果适得其反。毛开新主任特别提醒年轻的家
长们，千万不要滥用抗生素，否则不仅会消灭
肠道里正常的细菌，引发菌群失调，影响肠道
的吸收功能，而且细菌耐药菌株不断增多，还
可继发霉菌性肠炎等，使腹泻迁延或加重。

春季是小儿腹泻病高发期，如何有效预
防呢？毛开新主任建议，家长首先应注意孩
子的保暖，避免让其受凉，提高孩子的抵抗
力；其次要注意饮食卫生和环境卫生，多吃
新鲜、清淡、易于消化的食物，切忌暴饮暴
食，防止病从口入；留意饮食卫生，每次喂食
前用开水洗烫食具，勤消毒孩子的玩具。同
时毛开新主任提到，小儿腹泻时补锌也必不
可少，锌是人体不可缺少的一种微量元素，
它除了具有促进人体生长发育维持正常食
欲、增强智力和人体免疫力、促进伤口愈合
等功能外，还可有缓解腹泻症状，缩短病程
及预防腹泻后2-3个月内再发腹泻的可能。

春末 谨防儿童腹泻来袭
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饮食唯清淡 运动享天年
103岁长寿老人康龙英
□□文/叶子图/张仰强

嘉鱼县红十字会

开展灾后慰问活动

本报讯 前段时间的连日暴雨，使嘉鱼
县部分农田受灾、农作物受损。为了让受灾
家庭渡过难关，嘉鱼县红十字会积极争取上
级红十字会救灾物资援助，救灾物资以家庭
包的形式发放，包括毛巾、毛巾被、蚊帐、牙
膏、牙刷等日常生活用品，总价值近15000
元，受益55户171人。

（陈贤清周文广蔡慧）

本报讯（记者夏咸芳）快“五一”了，要
好好放松一下，外出旅行是一个不错的选
择。不过，可千万别让痔疮影响了你的

“五一”出游计划。

忌带痔远行

市中医院肛肠科刘主任提醒痔疮患
者，外出旅行需谨慎，切不可带病出行。因
为肛肠疾病患者出门在外很难保证有规律
的作息时间，清洁方面也容易被忽视，病情
可能随时加重，从而影响旅行计划。

规律作息

节假日期间，多数人会出现白天睡懒
觉，晚上熬夜上网、打牌的现象。而熬夜
容易导致便秘，同时会导致人体的免疫力
下降，故而是肛肠病发生的一个重要因
素，所以节假日期间应尽量保持原有的作
息，晚上就寝不能太迟，早上按时起床。

中医的阴阳学说认为：晚上11点到凌
晨1点属子时，是阴气最盛的时间。之后
阳气逐渐上升，阴气逐渐衰减。而且人在
活动时属阳，睡眠时属阴。在阴气旺盛时
睡眠最能恢复体力。所以人们应在晚上
11点钟前睡觉，否则睡眠质量不好，就不
能消除疲劳。

把好饮食关

节假日期间，或亲戚朋友欢聚一堂，
大碗喝酒大块吃肉；或自己一个人赖在家
里，三餐变两餐、两餐变一餐；或外出旅
游，有啥吃啥。以上种种，均会导致肠道
节律性运动的改变，或腹泻、或便秘，从而
导致肛肠疾病的发生。

在饮食结构方面，除高蛋白、高脂肪
的食物外，应增加富含纤维素的蔬菜、瓜
果，这样可保持大便通畅，预防便秘。保
持早、中、晚一日三餐基本定时，且用餐
时间不能太长，也不能吃得太饱，这样可
减轻肠胃负担，减少胃肠静脉和痔静脉
的血管充盈度而预防肛肠疾病的发生。

在饮食卫生方面，卤菜、熟食最好热
过再吃；生的、熟的食物分开存放；不吃生
冷食品及剩菜，这样可预防胃肠炎的发
生，进而减少痔疮的发作。

在饮酒方面，不能喝醉，尽量喝低度
酒。酒在中医学上被认为是热毒之品，对
肠黏膜刺激很大，有扩张胃肠血管和痔静
脉血管的作用。特别是高度酒喝醉的情
况下酒精的作用更为强烈，更易诱发痔疮
及脓肿的发生。

适量运动

运动是生命的原动力，焕发生命的光
彩。同样，运动对于肛门的保健亦起到不
可忽略的效果。

除了人们常见的打球、散步、游泳等，
在此向大家介绍一种专门针对肛门的运动
——提肛运动，即是：正坐或平卧位，收缩
肛门，持续2秒钟，放松肛门，持续2秒钟，
如此反复10次。一天做两次，早晚各一
次，对于肛门的保健可以起到良好的效果。

市中医医院肛肠科刘主任提醒：应该
避免会在痔疮上造成压力的活动，像是举
重或骑自行车。一旦痔疮痊愈后，患者可
以恢复原来的运动习惯。

市中医院肛肠科提醒：

5月1日—3日，所有到院患者均可获
得 500 元肛肠手术援助。提前预约：
400-0715-606，还可80元享受原价160
元的韩国电子肛肠镜检查。院址：咸宁市
温泉滨河西街17号（新二号桥旁）。

“五一”假期拒绝带痔远行


