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●温馨提示●

近来气温高，常有人叫唤没精神、没
力气，尤其是老人，所以很容易让人误以
为是寻常暑热带来的不适，但是对于老
年人来说，“无力感”也许是一个信号
——提醒身体出了毛病，需要引起注意。

肢体无力如踩棉花——颈椎退变
老人若有肢体麻木无力、脚踩棉花

感、头晕等感觉，需要关注颈椎病变。若
经过一段时间的生活方式调整，仍未得
到缓解，应尽快就医诊治。

吃饱后全身没劲——餐后低血压
有些老人吃完饭就全身没劲儿，想

睡觉，甚至头晕、走路不稳，这可能是身
体发出了低血压的警示信号。

餐后低血压与老年人血压调节功
能减退、心脑血管动脉硬化、心脏功能
减退等因素有关，可见于健康老人，多
见于患有高血压、糖尿病、帕金森病等
病症的老人。

如果怀疑自己有餐后低血压，可以
测量餐前血压、餐后血压（每 15 分钟测
量一次，直至餐后 2 小时），对比高压前
后变化。若高压在餐后 2 小时内下降≥
20 毫米汞柱，或由餐前的 100 毫米汞柱
以上，降至 90 毫米汞柱以下，属于餐后
低血压。若餐后高压下降幅度未达上述
标准，但出现头晕、晕厥等表现，也属于
餐后低血压。建议此类老人少吃碳水化
合物，适量增加蛋白质等其他营养的比
例，少量多餐，避免进餐时饮酒；餐后 1
小时尽量减少活动或体位改变，若发生
餐后低血压可平卧 0.5～2 小时，恢复常
态后慢慢坐起，无头晕眼花等症状后起
身站立行走。此类老人要注意监测血
压，在医生指导下调整用药。

走路无力要休息——腰椎狭窄
不少老人没走多远腿脚就不听使

唤，需要停下休息，再走仍会腿沉无力，
多与退变性腰椎管狭窄症有关。老人常
有退变所致的椎管狭窄，但不一定发
病，当劳累、搬重物、扭挫伤等外界因素
打破脊柱的动态平衡，可引发病症。

腰椎管狭窄处的神经受压，会有行
走后下肢麻痹、沉重、无力等感觉，需休
息才能缓解，继续行走又出现同样症状，
如此反复，也就是间歇性跛行，还会有腰
部反复酸胀、疼痛、坠胀等。

在保守治疗方面，前屈滚腰是效果
不错的练习方法：仰卧时双腿并拢，抬
腿屈膝，双手环抱在膝关节后方，使大
腿向身体靠近，以臀背部为支撑点前后
摇动身体，形如摇摆的船。

日常养护方面，要注意选择软硬适
中的床垫；加强腰部保温；减少久坐；借
助膝盖弯曲动作分担腰部的负荷，减少
外伤概率。

手提东西没力气——腱鞘炎症
提东西时手腕僵硬、疼痛、有响声，

使不上劲，可能是患了狭窄性腱鞘炎。
在腕关节经常活动幅度大、活动过

快、频繁重复动作、手握物体过紧等长
期劳损因素的影响下，容易引发腱鞘炎
症。通过一个简单方法可以自测，即拇
指内收握拳，向小指方向弯曲手腕，如
果引发了疼痛，提示可能存在狭窄性腱
鞘炎。可通过几个简单动作进行自我康
复锻炼：

拉伸手腕：将手掌撑在桌面，肘关
节伸直，指尖向前/向自己，身体前倾，
使腕关节有拉伸感，保持 15～30 秒，重
复 3次，每天 3组。

持 重 锻 炼 ：手 持 重 物（哑 铃 、水 瓶
等），掌心向上/向下，屈曲腕关节匀速
抬起重物，重复 10次，每天 3组。

伸展皮筋：五指伸直，指尖相聚，套
上一个皮筋，用力展开皮筋，重复 10 次，
每天 3组。

饮食清淡总乏力——血钠过低
乏力、无精打彩、头痛是低钠的典

型症状，老人们容易误认是正常衰老现
象，长此以往血钠不断下降，可能出现
嗜睡、呼吸窘迫甚至昏迷。

老年人饮食并非越清淡越好，尤其
是高血压、正接受利尿治疗的心衰老
人，低钠风险更大，应注意盐分摄入的
科学性。

老年人消化吸收功能逐渐变差，如
果饭量较小，又过于严格限盐，容易发
生低钠血症，轻则无力、疲乏，中则恶
心、呕吐、血压不稳，重则神志不清、意
识模糊等。老年人应每年检查一次血钠
指标，尤其是常年清淡饮食的家庭，若
老人出现乏力、嗜睡、恶心等症状，要及
时就医，明确诊断。 据《健康时报》

我的性格随父亲，很温和。母亲常说
父亲没脾气，两个人吵架根本吵不起来，
每次都是母亲一个人唠唠叨叨，父亲一声
不吭。母亲觉得独角戏没意思，只好偃旗
息鼓。事后父亲嘿嘿一笑说：“我这叫以
不变应万变！”可是没脾气的父亲，却狠狠
发过两次脾气。

第一次是我上小学时，同桌是个特别
调皮的小胖子，他总是霸占大部分课桌，
把我挤到桌角。我反抗时，他便用铅笔戳
我的手背。有一次，他用刚削过的铅笔把
我的手背戳破了，回家后，被父亲发现，赶
紧问怎么回事，我如实相告，没想到一向没
脾气的父亲拉起我的手，要去学校找小胖
子算账。母亲拦住他说：“算了，我去！”孩
子之间闹矛盾是常有的事，不过在农村常
有泼辣的妈妈或奶奶找到学校，指着调皮
孩子的鼻子骂街。在人们概念里，帮自己
孩子“伸张正义”这种事都是女人做的，男
人如果这样做就显得没气度了。可父亲不
管这些，他一定要“亲自见一见”小胖子。

我跟着父亲来到教室门口，指了指小
胖子，父亲会意，突然大吼一声：“你，过来
一下！”同学们都被吓了一跳，我也被吓了
一跳，因为我从没见父亲这样吼过。父亲
一脸凶巴巴的样子，看着还真是吓人。小
胖子低着头，乖乖走出教室，父亲却一改
刚才的凶相，和气地跟小胖子讲道理。小
胖子早被父亲之前的一声吼震慑住了，只
剩小鸡啄米一般不停地点头。从此，他再
没敢欺负过我。

后来我的学生时代再未有人欺负过
我。一是因为我学习好，还有一点，有父
亲给我撑腰，我什么都不怕。有这种底
气，人会有一定的气场，特别自信，周围的
人也不敢轻易冒犯。

父亲第二次发脾气，是我结婚后第一
次跟丈夫吵架。那时因为琐事，我跟丈夫
大吵一架回了娘家。父亲深知我的性格，
不是那种无理取闹的人，丈夫的不宽容让
他很失望。我看到父亲眉头紧锁、忧心忡
忡，特别后悔回了娘家，夫妻俩的矛盾完
全可以自行解决。父亲却说：“你回来是
对的。你的脾气我知道，遇事总是忍气吞
声，总觉得忍一时风平浪静。”我嘟囔着：

“爸，您还不一样嘛，跟我妈吵架你都是忍
忍就过去了。”父亲说：“女的能跟男的一
样吗？……”我和父亲正说着，丈夫来家
找我赔礼。没想到的是，父亲冲着丈夫厉
声吼道：“有你这样的吗？把老婆气得离
家出走，算什么男人！”丈夫从未见过父亲
发脾气的样子，吓得大气不敢出。父亲继
续大声训斥，还发表了长篇大论。别看父
亲平时不善言辞，讲起道理来还真是一套
一套的。丈夫听着父亲的训诫，忙不迭表
态：“爸，您就看我以后的表现吧！”后来，
丈夫再也没跟我大吵过。他开玩笑说：

“我是被咱爸的一声吼给吓住了！”
我有时候想，父爱是什么？对不同的

人来说，可能答案不一样。对我来说，父
爱是一声吼，给我一世的安稳和幸福。

马亚伟

从我记事起，母亲就天天当着我的面
数落父亲，我对父亲的缺点如数家珍。从小
就不喜欢父亲，因为都是母亲操劳家务，父
亲回到家就躺床上看书。

父亲看完书，还喜欢给我们兄妹讲，
开始我还听得津津有味，上了小学，墨水
多了点，对把女娲读成女“祸”的父亲甚是
鄙夷，当面揭穿他几次错别字后，父亲大
受打击，从此只闷头看书，再也不讲给我
们听了。

我上高中后，因为文化又高了，懂得也
多了，越发瞧不起父亲，甚至开始接班母
亲，对父亲的言行进行批判，父女关系一度
僵化。

父亲没有大志向，他一辈子都靠出卖
劳动力赚钱养家，当过最大的官是村办工
厂的车间主任。母亲说，那个车间刺头儿
多，不服管，厂长给父亲这个小官帽，完全
是看中了父亲傻，没心眼，不怕得罪人，才
让他当的。

父亲新官上任，除了管理车间，还管厂
子里的闲事。一日，父亲看到有人进厂拉铜
灰，父亲过去询问收购铜灰的价格，得知是
市场价的一半，便跑去厂长办公室汇报了
此事，说厂子里的铜灰卖便宜了。

父亲回家后，向母亲显摆此事，母亲听
完，生气地说：“完蛋了，你这主任干到头
了。厂子里的铜灰一直是这个人收购，大小
领导都睁一只眼闭一只眼，你以为厂长不
知道价格卖低了呀，人家这里面有说道，被
你揭穿了，表面感谢你，心里却恨你……”

父亲听完，梗着脖子说：“公家的东西，
谁贱卖也不行，别说厂长，就是村书记，我
也敢拦下。”

父亲固执又冥顽不化，被母亲一语成
谶。一年后，父亲所在工厂停产，他去了另
外一家村办企业干活，厂长还是同一个人，
但父亲不再担任车间主任，被安排到锅炉
房烧锅炉。

父亲完全拎不清社会这个江湖，我遇

到事情也不会同他商量。
我 25 岁之前，和母亲思想同步，老爱

数落父亲。我 25 岁时，父亲因脑血管堵塞，
身体越来越不好，锅炉也烧不了了，只能干
看大门的活儿。

大门没看几年，父亲又患上了阿尔茨
海默症，渐渐开始淡忘这个世界。

父 亲 去 世 后 ，母 亲 总 在 不 经 意 间 说
起 父 亲 ：“ 若 是 你 爸 在 ，这 活 儿 哪 用 我 干
呀？”“若是你爸在，他们能这么欺负我？”

“ 你 爸 命 不 好 ，下 了 一 辈 子 力 ，没 过 上 一
天好日子……”

这时，我才理解母亲，她和父亲在一起
时吵吵闹闹，没一句好话儿，父亲走后，才
知道他的重要性，父亲的优点也一点点闪
现出来。

我又何尝不是如此，父亲去世后，才公
平公正地评价父亲，写了很多表扬父亲的
文章：父亲会剃头的手艺，几十年如一日帮
乡亲义务剃头；父亲虽然粗枝大叶，做事不

计后果，但也正因为这个特点，让他在半夜
听到有人喊“救命”时，鞋子都来不及穿，拎
着顶门棍就往外跑；才会在听到有人掉到
河里时，义无反顾地下水救人……

父亲 40 岁时，单位体检查出高血压，
连医生都质疑，血压这么高，还干体力活，
怎么坚持下来的？在单位超负荷运转，回到
家就累瘫在床上，这也是他“懒”的原因吧。
现在的我回想起父亲，甚至连他读错别字
的画面都感觉温馨可爱，只是这一切，父亲
都不知道了。

时间越久，往事越清晰，越能公正客观
地评价一个人，我的父亲就是个普通的农
民，他有优点也有缺点。遗憾的是，他在世
时，自认为长大了的我老爱数落他，我欠他
一个好评。

如果能早认识到这些，能在父亲健在
时，多夸夸他，我和他的父女关系便会融洽
许多。可惜，我在父亲走了后，才懂得如何
同他相处。 马海霞

欠父亲一个“好评”

老人无力当心几种疾病
父爱一声吼


