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2015年11月23日 每周一推出

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）

□□记者叶子

□□记者叶子

昨日是二十四节气中的“小雪”节气，小
雪节气中，天气时常阴冷晦暗，使人们的心
情会受其影响，容易引发精神抑郁。咸安区
中医医院何立森医生介绍，这一时期人体新
陈代谢也处于相对缓慢的水平。

小雪到来，哪些疾病会成为此时潜藏的
“杀手”呢？何立森提醒，这个节气是感冒多
发期，虽然感冒是由病毒引起的，但是天气
寒冷也是其中之一的原因。

“在保暖御寒工作的基础上，应提防一

些风寒相关性疾病的发生。寒冬季节，病毒
和细菌相对活跃，体质较差的老年人首先要
防范感冒、肺炎、哮喘等呼吸系统疾病。”何
立森建议，市民应注意开窗通风换气，最好
在上午十点到下午两点之间到户外散步、打
太极拳、做保健操等适度锻炼。

受到寒冷刺激，心脏收缩力增强，导致
血压不稳，心绞痛、心肌梗死、中风的发病率
升高。何立森强调，高血压患者在冬天更要
坚持服药，按时监测血压，老年人最好随身
携带硝酸甘油、速效救心丸等药物。他同时
提醒，有的人表现为牙痛、左臂疼痛甚至胃
部不适等，很容易被忽视，应该提高警惕，及
时就医，截断疾病的进展。

在冬季，要早睡晚起，不要熬夜，日常起居
上要做好御寒保暖，防止感冒的发生。何立森
建议市民，每天晚上睡觉前，最好用热水泡泡
脚，并按摩足底的涌泉穴。另外，小雪节气中，
天气时常是阴冷晦暗，绿色植被和红色花卉减
少，此时人们的心情也会受其影响，特别容易
引发抑郁症，所以应调节自己的心态，保持乐
观，经常参加一些户外活动以增强体质。

小雪节气 新陈代谢缓慢

防抑郁 重怡情

咸安区中医医院名医专家门诊咸安区中医医院名医专家门诊
王云峰 骨伤科副主任医师 副院长

专长：擅长运用中西结合方法治疗骨伤科，如各种骨
折、关节脱位、筋伤、内伤、风湿及类风湿关节炎、颈肩腰
腿痛等，能独立开展外科及骨伤手术，临床经验丰富。

坐诊时间：周二上午、周四上午（大畈区）。

王友恒 中医副主任医师
专长：能开展各类痔疮、肛瘘手术，特别是对复杂性

肛瘘及肛门囊肿的预防根治颇有功效，并擅长治疗急慢
性前列腺炎、前列腺增生、各种非淋性尿道炎等泌尿系感
染性疾病。

坐诊时间：周三、周六、周日（北门分院）。

“别人骑马我骑驴，后面还有拉车的。”
这是80岁健康老人尹心富经常挂在嘴边的
一句话。尹爹爹告诉记者，他的家庭整体来
说算是中层水平，生活中，他也只是追求平
静踏实，不愿劳神费力。

想念老家

尹爹爹祖籍四川成都人，是第一批核工
业工作者。1960年，他被分配到咸宁工作，
从此安家落户。

“多年来，我一直没有断过想回老家的
念头。早些年因为孩子们还小要读书，这些
年因为老伴身体不好，也不愿意离开生活了
一辈子的地方。”说到异乡人独自打拼的经
历，尹爹爹十分动容。

“刚工作前两年的时候我是有机会回老
家的，我记得那个时候我给父亲写了一封

信，可是父亲并没有回信，我当时想，或许这
个决定父亲并不赞同，也就断了念头。”尹爹
爹说，现在条件好了，每隔一两年总能有机
会回老家，看看自己的兄弟姐妹，也能祭拜
自己已故的父母。

“别看我80岁了，我跟你们年轻人一
样，喜欢玩电脑！”尹爹爹说，自己上网主要
是方便跟四川老家的亲人们联络，每天在网
上看着亲人发的动态，偶尔约在一起视频聊
天，都让他觉得仿佛自己长期和这些人生活
在一起。“前几天我发了一张老伴的相片到
我的QQ空间里，老家的外甥侄子好多都在
下面点赞哩。”尹爹爹笑道。

生活规律

“其实咸宁是个好地方，我在这里生活了
大半辈子，也觉得特别惬意。”尹爹爹介绍，工

作后不久，他经人介绍与老伴廖婆婆相识，于
1963年组建成家庭，并育有三个孩子。如
今，孩子们都已成家立业，不过不论平时工作
再忙，他们都会每周回来探望父母。

在尹爹爹和廖婆婆居住的房子里，记者
看到屋内屋外都打扫得十分洁净，院子里还
种有许多花草。尹爹爹介绍，退休后，他跟
婆婆便爱种些花花草草，有时候遇到过路的
路人想要讨要一点，尹爹爹也会欣然剪下最
茂盛的枝叶送人。

采访中，记者了解到，尹爹爹的身体健
康主要除了得益于平和的心态外、有规律的
生活习惯也是助他健康长寿的法宝之一。
尹爹爹称，他喜欢快步走路，只要天气好，每
天都要坚持走上20来分钟。此外，在饮食
起居方面，尹爹爹秉承早餐要吃好晚上要吃
少的原则，并坚持多年。

酷爱旅游

“我与老伴都挺爱旅游的，除了西藏、海
南以外，中国各地我们大致都去了。”说到退
休后的生活，尹爹爹乐呵呵的打开了话匣
子，他说，在全国各地几乎都留下了他的脚
印。

“我尤其喜欢去一些古镇，例如西塘，在
那里我身心都很放松，特别是老伴这些年身
体不好，去古镇散散心对老伴的病情也十分
有帮助。”尹爹爹说，从年轻时起他就一直有
个苏杭梦，希望在自己身体还健康的时候能
去江浙一带转转，看看偶像鲁迅故居。今年
国庆前，尹爹爹的儿子、媳妇陪同两位老人
全程自驾完成了尹爹爹的梦想。

“我可从来没把自己当做80岁的老人
哩。”尹爹爹笑称，旅游时，随行的同伴们一
般都跟不上他的脚步。
他表示，只要身体健康，
如果有机会，还要与老
伴去更多的地方领略大
自然的美丽风光。

80岁健康老人尹心富的长寿经

心态平和最重要 动员社会力量
组建志愿服务团队

本报讯（记者叶子）日前，在咸宁市卫计

委、计生协和湖北科技学院的多方积极配合

下，湖北科技学院教育学院5名老师和90名

学生顺利组建了志愿服务团队，并建立了志

愿者数据库。

据了解，湖北科技学院心理学系老师对

志愿者进行培训，培训的内容主要是倾听、交

流的技巧，心理辅导的技术，志愿服务的相关

制度和活动纪律等。

为提高服务质量，5名心理学系的专业

教师和学生志愿者利用休息时间一起深入走

访计生特殊困难家庭，了解每户的具体情况、

家庭成员心理特征和社会支持系统情况，手

把手的教志愿者开展服务，充当顾问，现场指

导。

咸安区永安个私协会党总支

开展无偿献血献和精准扶贫爱心活动

本报讯（记者 夏咸芳）为积极参与社会
公益爱心活动，2015 年 11月 20日下午 3
点，咸安区永安街道办事处永安个私协会党
总支部组织部分个私党员和入党积极分子
在党总支书记余学富同志的带领下，一行20
人到湖北科技学院咸安校区门口，参加了咸
宁市中心血站献血车旁，参加了“无偿献血、
奉献爱心”的活动。

初冬天气虽然寒冷，但个私党员们依然满
怀热情、井然有序的配合着血站工作人员进行
献血前的征询，检查心跳、脉搏、血压、血型，逐个
进行登记等环节，有9人身体各项指标符合采血
标准，进行了无偿献血，共献血3600毫升。

在献血过程中，个私党员们通过带党
徽、亮身份、树形象、做榜样，增强了共产党
员的自豪感、责任感和党支部的凝聚力，展
现了“五好”党支部和“五带头”党员的风采，
把““三严三实 ”实践活动落到了实处。献血
结束后，大家又积极参加精准扶贫爱心活
动，到永安办事处西河村二组对接21户贫困
户，开展精准扶贫一对一的帮扶登记调研。
党总支书记余学富同志在接受记者采访时
谈到：作为一名共产党员，要以身作则，带头
参加各项爱心活动，为社会奉献爱心，为群
众做出榜样，以展示共产党员的先锋模范作
用。无偿献血是一项崇高的社会公益事业，
是构建和谐社会的重要组成部分，它充分体
现了“我健康、我奉献、我快乐”的新型社会
价值观，精准扶贫活动是我们每个党员响应
党的号召的具体体现，扶贫济困也是中华民
族的美德，今后，我们还要一如既往地把这
两项活动坚持下去，让它落地生根，开花结
果，做无偿献血行动的积极响应者，做精准
扶贫的先行者，自觉弘扬助人为乐、传递爱
心、履行社会责任的高尚精神。


