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高温高湿天
如何避热消暑

7月22日开
始进入大暑节
气，作为夏季的
最后一个节气，
通常是我国大
部分地区一年
中最热的时间
段，天气大多是
酷热多雨、高温
高湿。专家介
绍，“湿热交蒸”"
在此时达到顶
点，自然环境的
湿热也常导致
人体湿热重，容
易引起脾胃虚
弱。炎热时节
如何避热消暑，
保持身体健康？

国 家 卫 生
健康委新闻发言
人米锋表示，大
暑时节炎热至
极，防暑降温是
首要任务，要避
免长时间暴露在
高温环境下，预
防中暑。饮食
上，要注意养护
脾胃。同时，应
注意静养身心，
保持情绪稳定，
避免过度劳累。

专家提醒，
大暑时节，室内
温度不宜低于
26摄氏度，同时
通过喝热饮来
平衡。大暑过
后就是立秋，健
康人群可以在
一早一晚适当
晒太阳，而“冬
病人群”则需要
正规补阳“冬病
夏治”。

北 京 中 医
医院院长刘清
泉表示，第一是
呼吸道的病，因
为气候比较热
又湿，会影响呼
吸。第二，比如
风湿性关节炎、
类风湿性关节
炎，还有风湿性
相关疾病，在养
阳的同时给点
补阳的办法。

气 温 高 而
且湿度大，人体
易感疲劳和不
适,在这段时间
应注重防暑和
养心健脾。其
中，午睡是一个
重要的养生措
施。建议最佳
午睡时间在 30
分钟左右。

93岁独居老人：老伴住进养老院之后……
青岛市市南区江苏路社区、93岁的邓清海独居已有3年。老伴多年前在家不慎摔倒，生活不能自理，如

今住在青岛一家医养结合的养老院。夫妇俩不得已而分居。邓清海身体还算硬朗，生活可以自理。为了让
母亲得到专业周到的护理，也为了不让父亲在照料母亲的过程中“再倒下”，孩子们经过商讨，决定把母亲送
到养老院，父亲自己在家。对这样的安排，邓清海知道是“不得已”，也只能接受，但一想到妻子陪他走过了几
十年，如今却独自住在养老院，邓清海的眼中禁不住泛起了泪花……近日，他向记者讲述了自己的养老故事。

“我的厨房就像没用
过一样”

邓清海一天吃两顿饭，上
午和下午各一顿。下午的饭
一般在 4 点之前就吃完了。
他喜欢晚上睡觉时带着轻微
的饥饿感，这样才能睡得踏
实，肚子太饱反而会影响睡
眠。下午4点多，他已经收拾
完厨房，同时把第二天上午要
做的饭提前备好了食材。进
到厨房，记者眼前一亮。不论
是灶台，还是料理台，还是锅
碗用具，还是抽油烟机，全都
锃明瓦亮。“连打扫卫生的人
都说‘我的厨房就像没用过一
样’”邓清海援引保洁人员的
话，骄傲之情溢于言表。

他每天做完了饭就会顺
手擦干净打火灶和油烟机，
哪怕是墙上的些许油渍。“每
天擦就不费事。如果长时间
不擦，油烟机就会被堵得不
透气，起不到抽油烟的效果
了。尤其是夏天，擦干净了
油烟机，抽风的劲儿大，厨房
也凉快。关键是做饭的人要
勤快。一天不擦看不出来，
但 一 星 期 不 擦 ，厨 房 就 脏
了。越脏擦起来越费事，就
越不愿意擦。”听邓清海讲如
何保持厨房的卫生整洁，很
难相信他已经93岁了。

出门买菜，回家做饭，拾
掇家务，邓清海全都是一个人
完成，“我完全能自理，可以当
作一个劳动力”。社区有老年
食堂，但他一天只吃两顿饭，
进食时间与社区食堂的开放
时间有冲突，所以他干脆就不
指望了，全都自己搞定。

也许是年轻时的当兵经
历锻造了他的独立生活能力，
晚年的邓清海在养生方面也有
一套独特的方法。早餐，他讲

究“要吃够营养”，有煮黄豆，肉
食，鸡蛋，海参……“这样有一
整天的时间让肠胃慢慢消化。
如果放在下午吃，很可能增加
肠胃负担，消化不了。”下午，他
就吃些好消化的食物，譬如白
萝卜+小米+牛奶+胡麻汁熬成
的粥，“吃这些，营养足够了，而
且又好消化”。

“久活成哲，无师自通”。
邓清海高寿又健康，与他自己
摸索出的饮食习惯不无关系。

“我完全能自理，可以当作一个劳动力”

如果不是多年前老伴在
家中的一次摔倒，邓清海夫妇
的晚年既恩爱又长寿，羡煞众
人。然而那一次跌倒，老伴的
两条腿都骨折了，不能动弹。
孩子们把母亲紧急送医。在
住了近一个月的医院后，老伴
的身体好转了不少，但还需要
专业护理，假以时日才能慢慢
地康复。虽然邓清海身体比
较硬朗，但如果长期看护卧床
不能自理的老伴，对他来说也
是难以承受的负担。那找谁
来看护？住家保姆，还是医养
结合的养老院？

全家人经过分析，先是尝
试请了一位住家保姆。“但老
伴对此很不适应，她不愿意跟

生人接触。在养老院接受护
工的照顾，就像是在医院一
样，老伴是能接受的，但如果
换作在家，就难接受。”最终，

“医养结合的养老院”成为他
们的选择。

刚开始时，邓清海舍不得
让老伴离开自己，担心她会“遭
罪”。于是，他就陪着老伴也买
了一张床位，住进了养老院。
晚上，老伴要起夜小便，邓清海
睡三四个小时就要给老伴“接
尿”。但这一顿操作，他偶尔也
会出现闪失，让老伴浑身不
适。对此邓清海很是内疚、不
安。再后来，邓清海和孩子们
又给老伴换了一个更高档次的
医养结合养老院。

“我陪老伴一起住进了养老院”

时间久了，换了生活
环境，邓清海的身体也出
现了不适。为了不让他在
陪护老伴的过程中“也倒
下”，孩子们让父亲回家
住。同时，隔三差五全家
人去养老院看望母亲。这
样一来，老两口均能得到
较为妥当的安排和照料。

疫情期间，老伴独自
住在养老院。那段时间，
邓清海只能和老伴“视频
见面”。但这样的见面，老
伴是不认识他的。疫情结
束后，当邓清海再次去看
望老伴时，老伴一开始还
是没认出来。当他在老伴
身边陪伴的时间久一些，
老伴的记忆才被唤起。如
今，邓清海和两个孩子约
定：每隔5天他们就去养老
院看望老伴一次，陪老伴
说说话。之所以“5天去一
次”，邓清海解释，“照料老
伴的两个护工是轮班制，
我五天去一次，就能见到
不同的护工，这样既能从
护工那里了解老伴的情
况，又能让护工了解我们
家里人的情况。”

“老伴的脑子有点糊
涂，时好时坏。实际上她

很想我，见了我，她会掉
眼泪。我去得勤一些，她
就能认出我来。孩子如
果某一次隔的时间长了
去看她，她就不认识了。
虽然老伴不怎么说话，但
每次孩子和我去看望她，
她的脸总是会朝向我，而
不是朝向孩子。这说明
她是想和我多待一会儿
的。”说话间，邓清海啜泣
起来，眼里满含热泪。

能否把老伴接回来住
一阵？邓清海和孩子们也曾
尝试过。但老伴的双腿已经

“站不起来了”。每每提起老
伴，邓清海就会感叹，“她操
持这个家，带大两个孩子，吃
了不少苦。那时我当兵，一
年顶多回来一次。现在退休
了，就想着好好报答报答老
伴，可她却病了……”

“到了我这个年龄，就
如树上的果实，说落就落下
来了。但我最大的期望，是
能陪着老伴走好最后一
程。如果是我先不好了，那
老伴就盼不到我去养老院
看她了。”为了这个目标，邓
清海说他要过好每一天，每
隔五天雷打不动要去看望
老伴…… 记者 王丽洁

“最大的期望，是能陪着老伴走好最后一程”111 222
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