
“妈 ，我起床了 ，今天上
午有两节语文课 ， 晚上聊 ，
手机不带了 。 ” “好的 ，儿
子。 ”就是这样平常的对话，
却发生在早已参加工作的

王强（化名 ）与他母亲之间 。
王强的母亲患有阿尔茨海

默症 ，记忆永远停在了他的
高中时期 。 为了让母亲开
心 、放心 ，今年 31 岁的王强
开始扮演高中时期的自己。

王强从小和母亲在四

川达州生活 ，大学毕业后就
一直在成都工作。 母亲 5 年
前被查出患有阿尔茨海默

症 ，记忆渐渐只停留在王强
上高中的那段时间 。 “一开
始我纠正过她 ，后来次数多
了 ， 也觉得没有必要了 ，将
错就错 ，这样感觉她也会比
较开心 。 ”为了让母亲得到
心理的慰藉 ，王强开始扮演
高中时期的自己 ，每天准点
给母亲汇报自己的 “高中生

活 ”———6 点半起床 ，晚上 9
点半下晚自习，10 点半左右
寝室熄灯睡觉。

除此以外 ，他在睡觉前
还会穿着自己高中时期的

校服和母亲视频 1 个小时 。
当被问到每天和母亲的交

谈内容 ，王强表示 ：“除了每
天的上课内容 ，还会讲讲考
试和高中生活里的一些其

他经历 ， 其实挺有意思的 ，
每次回忆起高中时期的生

活 ，一起读书的玩伴 ，自己
也很怀念和开心。 ”

同园区工作的姑娘小

李因为王强的这份孝心和

善良 ，现在成了王强的女朋
友 。 王强说 ，因为在母亲眼
里他还是个高中生 ，所以没
有跟母亲说自己找到女朋

友了 ，以后会尝试着慢慢沟
通 ，如果有机会 ，会带着女
朋友一起回去看母亲。

（据《成都晚报》）

31岁男子每天假扮高中生
因妈妈只记得那时的他

������每年老人节， 外孙文文
都要送点自己制作的小礼

物给我和她外婆。 随着年龄
的增长 ，知识的丰富 ，文文
的礼物越来越精致 ，越来越
有文化味 ，充满了感恩关爱
之情。

今年重阳节， 文文双手
捧着两个小纸盒， 送到我和
老伴面前 ， 毕恭毕敬地说 ：
“这是我送给外公外婆的节
日礼物。 ”

我们高兴地接过来 ，打
开一看，是名片。虽然不是很
正规，倒也新鲜别致，是文文
手工制作的复印件。 正面有
我们的姓名、年龄和地址，还
有他爸爸妈妈的手机号码 ，
背面是一精美的夕阳红图

案。 文文说：“外公外婆常和

老年朋友打交道， 给新结识
的朋友递上一张名片， 既礼
貌又时尚。”文文的礼物和构
思太好了。 我不禁感叹：“在
职的时候未曾有过名片 ，如
今老了，还托外孙的福，赶上
了这个时髦！ ”

老伴补充说：“文文的名
片， 不仅仅是为了让我们赶
时髦、讲门面，更重要的是给
了我们一张护身符。 我们在
外面活动时， 万一有个什么
意外， 好心人便可根据名片
上的电话号码与家人联系 ，
我们不就能安全脱险嘛！”在
一旁的文文频频点头。

难为文文想得周到 ，我
们郑重地收下了礼物， 也收
下了她的一片爱心。

（据《快乐老人报》）

———孝亲养老故事

（（长期招聘护理员））
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远离膝关节炎
你得尽早做双腿肌肉锻炼

������“人过半百，筋骨自衰”“人老先老腿，树
老先老根”。这说的就是人的膝关节随着年龄
的增长，出现疼痛、活动不便等现象。

虽然大部分情况是人体关节正常退变的

结果， 然而如果我们年轻的时候就懂得保养
膝关节，增强关节肌肉力量，增加骨骼强度，
则可以很大程度上延缓膝关节衰老、 疼痛的
发生。

年纪大了 为何很多人的膝关节会疼痛

专家说， 这是因为人体的关节表面都有
一层软骨，起到润滑，吸收冲击，减缓摩擦和
保护关节的作用。

这层软骨因为年龄增长、 过度使用或者
外来损伤导致磨损，表面不再光滑，就会导致
两个关节头之间产生令人不适的摩擦。 骨头
最外面的骨膜及周围的滑膜上神经丰富，疼
痛和炎症随之而来。

严重时，膝关节炎还会引起关节变形。我
们在大街上经常看见一些老年人呈 O 形腿，
这大多数情况都是外侧半月板损伤严重，膝
关节内翻的结果。

对付膝关节炎 需要肌骨同治

膝关节是由骨、软骨及其周围的肌肉、肌
腱等软组织组成的。只有“筋骨肉”和谐相处，
膝关节才能维持其正常功能。 而对于已经患
上膝关节炎的人群，通过锻炼腿部肌肉，则可
明显地减少膝关节疼痛、缓解症状的效果。

增加肌肉力量 稳定关节

人的膝盖好比汽车的轮胎， 只有轮胎充
饱气，汽车才能加速前进，如果气不足，轮胎
就会瘪下去，汽车长时间失去稳固，报废会提
早来临。

人的膝盖也一样，大腿的肌肉练起来，才
能牢牢地稳定、保护好膝盖，如果肌肉软弱无
力、与正常腿相比有明显萎缩。

膝盖得不到稳定，受力就会失衡，久之，
则会加重软骨的磨损 ， 加重膝关节炎的程
度。

专家认为， 肌肉衰弱会影响关节运动的

控制能力。 所以，需要进行腿部肌肉的锻炼。
抬腿练习已经被证实能很好地起到锻炼

膝盖周围肌肉的作用， 抬腿可以分卧姿和坐
姿两种。

卧位锻炼：平躺后，一腿屈曲或放松，患
腿抬高 30°，膝盖绷直不打弯，脚踝尽力背伸，
保持脚踝、膝盖、大腿成一条直线，定住，坚持
7 分钟。

坐位锻炼： 坐在凳子上， 一腿屈曲或放
松，患腿抬高 25cm，膝盖绷直不打弯，脚踝尽
力背伸，保持脚踝、膝盖、大腿成一条直线，定
住，坚持 7 分钟。

弹力带锻炼： 借助一把椅子和一根弹力
带，通过几个简单动作来锻炼大腿前后肌肉。
阻力带套在一侧脚踝上，进行伸直、屈曲、外
展、内收四个方向的肌力训练，这样锻炼目的
性更强，效果会更好。

动作要点：锻炼时保持髋、膝、踝关节中
心在一条直线， 匀速， 保持弹力带一定的张
力。

每组每个动作 15 个，3 组每次，每天锻炼
2 次， 每周锻炼 2~3 天或隔天锻炼，6 周一个
疗程。 初期动作要医生指导，记住：动作完成
的质量要高于数量，也就是说动作越标准，效
果会越好。

专家说，在练习过程中，腰挺直，站立时
身体不能倾斜，支撑腿要站正。

双脚要进行锻炼， 可以先锻炼没有症状
或症状较轻的腿， 切不要误认为哪条腿痛就
练习哪条腿。 在训练的过程如果有轻度疼痛
属于正常反应，坚持一下就会慢慢好。如果疼
痛较重应该咨询医生是否需要调整。

膝关节炎患者别忘记补钙

骨质疏松症患者全身骨量减少， 骨微结
构破坏和骨强度降低，其骨小梁变细，减少，
当软骨下骨小梁变薄时， 其对压力的耐受性
就会大大降低。

因此， 在骨质疏松的人群中出现膝关节
炎的概率比正常人高很多。 所以， 对于中老
年人不能忘记补钙。 比如在食物上， 可以多
吃奶制品、沙丁鱼、虾皮、豆制品等。

（据《羊城晚报》）

外孙给我设计名片


