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每个人家中都需要备一个药箱，突发性
疾病时可以及时服药。有老人的家庭，药箱
应备哪些药呢？

感冒类药物：中医将感冒分成为风寒、
风热和暑湿三种类型。针对风寒型感冒，一
般常备的中成药有感冒清热颗粒、正柴胡
饮颗粒、感冒软胶囊等；对于风热型感冒，
常备的中成药有银翘解毒颗粒、羚翘解毒
丸、清热解毒颗粒、双黄连口服液等；对于
暑湿感冒，常备的中成药有藿香正气水、十
滴水等。

止咳化痰药：与感冒经常同时发生的
病症就是咳嗽、痰多。中成药如蜜炼川贝
枇杷膏、祛痰灵等在这些方面的疗效比
较好。

消食类药物：人吃五谷杂粮，难免会引
起胃肠道疾病，所以家中要常备山楂丸、健
胃消食片等消食药。

通便类药物：治疗便秘的非处方中成药
有很多，如复方芦荟胶囊、麻仁润肠丸等。

清热解毒类药物：常见的有六神丸、牛
黄解毒片等药物。但六神丸含有蟾酥等有毒
成分，因此切勿滥用。牛黄解毒片常用于咽
炎、急性扁桃体炎、口腔溃疡、疖肿等。

此外，还要备速效救心丸等急救药和一
些治疗跌打损伤的外用药物，如红花油、正
骨水等。 （综 合）

不久前，笔者曾采访过一位80多岁
的老人，退休后他仍坚持每天读书、写
作，甚至还出版了专业著作，其旺盛的
精力令人惊叹。然而生活中，我们也常
常看到一些相反的例子，部分不到60岁
的人常感慨自己老了，觉得学习任何事
物都是枉然，丧失了热情，生活陷入日
复一日的重复。

判断一个人年轻还是衰老，有两
个标准：从生理上看，就是实际年龄，
这是绝对的；从心理上看，就是精神年
龄，这是相对的。一个人整天无所事
事，忧郁寡欢，就会未老先衰。一个人
老有所为，老有所乐，心态和精神就会
比实际年龄年轻很多，这就是年轻的
老人。那么，我们怎样才能做一个年轻
的老人呢？

心态年轻、乐观，就能正确对待生
活中遇到的各种问题，既不为无端琐
事而忧虑焦燥，也不为一时得失而牵
肠挂肚。就会生活有目标、有奔头，精
神轻松而愉悦，日子过得如鱼得水，称
心如意。

长命百岁是很多人的理想寿命，有
一种现象值得我们关注，那就是长寿的
作家。我们熟悉的作家巴金、冰心、臧克
家等，均以将近 100 岁的年龄辞世。杨
绛、文怀沙、马识途都在百余岁时仍然
发表一些作品。这就说明，老人退休后，
不能在家闲着，要找点事干。

另外，老年人通过适当的修饰和打
扮，会显得风采依旧，进而产生一种愉
悦感，增加自信心和活力，感到自己还
不老。

对于老人来说，老伴儿健在是最大
的幸福。几十年相濡以沫，风风雨雨走过
来不容易，少年夫妻老来伴，要十分珍
惜，十二分守护。老年夫妻要互相欣赏、
体贴，还要互相照顾、搀扶，共度晚年。

长命百岁固然是人们的普遍追求，
生命质量更应为我们所重视。我们要做
一个年轻的老人，振奋精神，活得开心，
活出精彩，让自己的晚年迎来一个春暖
花开的季节！ 通讯员 梁 正

人们常说：“读过一本好
书，像交了一个益友。”那么，
那些热爱读书的人不知都交
了多少个益友了。所以，我经
常激励自己要多读书，读好
书 ！“ 书 是 人 类 进 步 的 阶
梯。”人类中的那些科学家，
之所以能推动新时代，是因
为他们读了很多书，一次一
次地浏览，一次一次地阅
读，一次一次地思考。只有
读书才能让人类的思想变
得先进。西塞罗曾说过：“没
有书籍的屋子，就像没有灵
魂的躯体。”从这句话中能
深刻体会到读书的重要性。

“ 读 书 破 万 卷 ，下 笔 如 有
神。”只要书读多了，从这本
书中借几句好句子，从那本
书中借几句好句子，在通过
自己的大脑思考一下，不就
是一篇好文章吗？其实写作
也很简单，只要多读书，那
么写作对于你来讲就不值
得一提了。

总地来说，人生就像一
棵大树，而书就是根，只要多
读书，把大脑充实起来扎好
根，那么这棵人生之树才会
发芽、开花、结果！

晚报老年记者 郭玉华

夏天气温高、湿度大，人体容易受
外界环境影响，尤其是老年人由于组织
器官生理功能衰退，适应能力减弱，稍
不注意便会引起多种疾病或者使原来
的疾病加重。因此，老年人特别是患有
高血压、心脑血管、糖尿病等疾病者应
特别注意保健，平安过夏天。具体应注
意以下几点：

饮食清淡 注意卫生 夏季老年人
的消化功能普遍减退，不思饮食。老年
人的食物宜温软易消化，清淡而富有营
养，适当吃些新鲜蔬菜、水果、鱼、虾、瘦
肉、豆制品，少吃肥肉、烤饼、油条等油
腻厚味之物。须注意饮食卫生，不吃腐
败变质的食物，以防食物中毒和肠道疾
病的发生。

生活规律 起居有常 晨起后，适当
体育锻炼，有利于提高体温调节功能，
增强对热的耐受性。适当午睡，以养精
蓄锐，使身体处于最佳状态，不可贪凉
而卧，睡于露天、屋檐下、走廊及窗前等
处，更不能迎风而卧，以免受凉而诱发
疾病。

居室通风 衣着宽松 老年人的居
室，应保持清洁卫生、通风安静。衣着宜
选纯棉、麻、丝等织品，便于吸汗、散热。
不宜长期用电风扇和空调，空调和电风
扇的风力，远不如自然风柔和、湿润。

饮食有节 夏季炎热，不宜食用过
多的冷饮，如碳酸饮料、冰棍、啤酒等对
胃肠黏膜有不良刺激的食物，这些食物
可以使胃肠道蠕动减弱，甚至痉挛。饭
前、饭后，冷饮还会冲淡胃液，减慢胃肠
蠕动，影响食物消化。因此，饭前30分钟
和饭后1小时不宜食冷饮。

防暑避湿 夏季气侯炎热，雨水
多、湿气重，增加了外湿的来源。老年
人外出需要戴草帽或掌遮阳伞，不要
让太阳直射头部，特别是体弱多病的
老年人忌在烈日下走路或暴晒。衣物
要勤换勤洗，常洗澡，保持皮肤清洁，
预防皮肤病。 （康 健）
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晚报老年记者团继续招募老年记者
为了更好地满足广大老年读

者的需要，给老年朋友提供一个发
挥余热、为社会建言献策的平台，
晚报即日起继续招募老年记者，进
一步壮大老年记者团的队伍。欢迎
有志于新闻写作、摄影及热爱新闻
工作的老年朋友报名参加。

今年3月，晚报老年记者团成
立以来，给广大老年朋友送上了一
份健康、有益的精神食粮，丰富了

老年人的业余生活，展示了老年人
的才华。

即日起，凡年龄在70岁以下、
身体健康、品行端正、有较强文字
表达能力的老年朋友，均可报名参
加晚报老年记者团。通过基本考
核程序被正式录用为晚报老年记
者后，即可获得老年记者新闻采
访证，凭证参加老年记者团组织的
活动，并优先在《快乐老年》周刊刊

发稿件。另外，《快乐老年》周刊将
开辟专版、专栏发表老年记者的优
秀采风随笔、书画、摄影作品等。
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照片两张。

报名地址：神火大道36号
京九晚报社516房间

报名电话：2610319
13937022646


