
———孝亲养老故事

（（长期招聘护理员））

养生苑２０19 年 7 月 5 日 星期五

Ｅ－ｍａｉｌ ／ zkwbkllr@163.com 组版编辑 田青叶

1111

颈椎不好 如何缓解疼痛

������“正确的坐姿，能减少至少 40%的颈椎病发
病几率。 可归纳为一句话，‘头部微仰，挺胸，自
然放松’。 ”专家说，枕头不仅关乎睡眠质量，对
于颈椎病患者或正遭受颈椎健康威胁的人群

而言，好的枕头更意味着缓解疼痛及持续的伤
害甚至康复需要。 枕头的选择应遵循三个原

则：柔软舒适、支撑性好、符合颈椎生理曲度。
已经出现颈椎病症状， 消除颈椎疼痛不适

更是当务之急。 专家说，通常来说，热敷对于缓
解颈椎疼痛不适非常有效。 此外，正确的按摩
以及有针对性的药物，如颈复康等都能在颈肩
疼痛加剧或活动受限时起到很好的效果，“要
特别提醒的是，颈椎不适不要随意按摩，要去
正规医院在专科医生的指导下进行，否则可能
会按成偏瘫。 ”

要想保证颈椎的持续健康， 增强颈部的抗
压性和韧性才是关键点。 专家说，有必要进行
一些针对性较强的颈肩部局部功能锻炼 ，如
“颈椎操”“颈椎瑜伽”等。 此外，全身运动，对于
康复与治疗颈椎病将会更有效。 对于颈椎病患
者而言，打羽毛球、游泳等，非常具有针对性。

专家说，晚上临睡前，可以学学大鹏展翅的
动作来保养颈椎。 操作者取站立位，轻轻弯腰
至 90 度，将手臂向两侧展开，模仿大鹏在展翅
飞行，但不可将头抬起来，坚持 5 分钟。 这个动
作可以帮助增加颈椎部肌肉的韧性。

（据《山西晚报》）

十个习惯让心脏更健康

������改善饮食和加强锻炼是公认有效的护心
法。 但美国近期报道称，越来越多的研究显示，
除了吃动之外，还有很多小方法可以起到保护
心脏健康的作用。

1.拥抱。 研究表明，与爱人相依偎能使自身
释放一种有助降低血压、 释放压力的激素，催
产素。

2.大笑。 大笑能刺激血管扩张，最大幅度可
达 22%，进而增强血液流动，降低血压。

3.食用巧克力。 可可豆中富含的抗氧化物
质，可以增强免疫系统功能，帮助身体抵御外
来伤害。

4.养宠物。 数据显示，饲养宠物的人血压相
对较低，患心脏病的风险也低于不饲养宠物的
人。 这可能是因为养宠物的人比不养宠物的人
锻炼时间更多。

5.每周吃一天素。 少吃肉是保护心脏的重
要措施之一，研究表明，适当素食可以降低 32%
的心脏病风险，建议每周至少有一天吃素。

6.站立。 无论工作还是休息，我们一天中的
大部分时间都在坐着，一定程度上会增加患心
脏病的风险。 站起来，在办公室里散散步，和同
事聊聊天，或者每隔几个小时在附近转一转，都
可以改善心脏健康。

7. 保持适度睡眠时间。 每晚需要保证 7~8
小时的睡眠。 研究表明，睡得太少会令心脏病
风险增加 48%， 而睡得太多也会令患病几率增
加 38%。

8.咖啡因。 每天喝 1~3 杯黑咖啡有助于稳
定心率。

9.远离噪杂的公路。 研究表明，在高速公路
上，你接触到的噪音每增加 10 分贝，心脏病的
发病风险就会上升 12%。

10.结婚。 调查发现，已婚人士的心脏相对
单身者更为健康。 对女性来说，持续 10 年的稳
定婚姻可以使心血管疾病风险降低 13%。

（据《生命时报》）

7岁女娃
为爷爷撑起小小一片天

������爷爷病重住院， 小孙女
也住进了病房， 白天为爷爷
捶背、送检查单，晚上挤在病
床上休息，和爷爷寸步不离。
最近在湖北武汉市中心医

院，7 岁沐沐（化名）的懂事感
动了许多人。

“爷爷 ，你太瘦了 ，我喂
你吃。 ”在武汉市中心医院呼
吸与危重症医学科一病区，7
岁的沐沐偎在爷爷身旁 ，从
自己碗里挑出一大块肉 ，送
到爷爷嘴边。 看着乖巧的小
孙女，70 岁的老何心中一酸。

老何和爱人育有一子 。
2012 年孙女沐沐出生后 2 个
月，儿子和媳妇离婚了。 2016
年 10 月，儿子突发脑溢血去

世。90 天后，老伴不堪打击也
跟着去了。 一下子，家里只剩
下老何和 4 岁的沐沐相依为
命。

今年 6 月， 老何因重症
慢阻肺加重住院。 沐沐因为
没人照顾， 就跟着爷爷一起
搬进了病房。 护士长王雅琴
说，在病区大家都认识沐沐，
她活泼可爱、听话懂事。 爷爷
有检查预约，但行动不便，沐
沐跑上跑下送单据； 爷爷不
舒服时，她还会给爷爷倒水，
陪他聊天。 除了照顾爷爷，上
一年级的沐沐常在护士站的

空位上写作业、画画，大家都
对她关爱有加。

（据《快乐老人报》）

������每天早上， 河南新乡一
个骑着三轮车的清运工都在

各个垃圾点忙碌着， 而她的
车上总是会坐着一位老人 ，
两个人有说有笑， 看起来温
馨又和谐。

这位清运工名叫陈琴

恩，今年 59 岁 ，车上坐着的
是她的婆婆刘士花， 今年已
经 100 岁了。 刘士花有四个
儿子两个闺女， 一大家子关
系都很好。 不过自从陈琴恩
嫁过来后， 刘士花就总爱跟
这个儿媳在一起， 年纪大了
之后更是越来越依赖儿媳 ，
一会儿看不见就会问孙女 ：
“你妈去哪了？ ”

刘士花 94 岁那年摔了
一跤，腿部骨折。陈琴恩觉得

留婆婆一个人在家也不放

心，于是去哪都带上她，这一
带更是成了习惯。 “如今让她
在家她不肯， 不管去干啥她
都跟着我，跟小孩一样，你不
让她跟，她就生气。 ”陈琴恩
说， 每天清晨 6 点， 她一起
床，婆婆也跟着起床；她出来
工作， 婆婆宁愿坐到这辆垃
圾车上， 两人说说话， 唠唠
嗑。俗话说：老小孩，老小孩。
陈琴恩带婆婆出门清扫垃圾

时， 还会给婆婆带上一些儿
童玩具。老人开心了，她工作
起来也不累。

婆婆对媳妇的依赖 ，是
对媳妇孝心的肯定。去年，陈
琴恩被评为了镇里的好媳

妇。 （据《快乐老人报》）

59岁儿媳
带百岁婆婆上班


