
■养生之道

那天 ， 我在手机上播放一
首轻音乐 。 父亲突然对我说 ：
“这音乐听着心里特别舒坦 ！
就好像是坐在咱家的田埂上
吹着风一样 ， 很舒服 。 ” 我惊
叹父亲居然有这样的领悟能
力 。 “这首曲子就 叫 《故乡
的原风景 》 ， 爸 ， 你理解得很
到位 。 听着曲子 ， 是不是想
到了家乡绿油油的田野 ， 清
凉的晚风 ， 还有庄稼地里的
草木香味儿 ？ ” 父亲笑着说 ：
“对 ， 你说出了我想说却说不
出来的话！”

看父亲对轻音乐感兴趣 ，
我又放了一首班得瑞的 《寂静
山林 》 。 这次父亲依旧陶醉 ：
“有鸟的叫声 ， 一定是在树林
里。” 完全沉浸在音乐中。 听完
后， 父亲说： “这些可比你妈
听的那些广场舞歌曲好听多了！
那些歌曲听着闹心， 让人烦得
很； 这样的音乐听着舒心， 很
安逸。”

老年人多听听轻音乐有好
处 。 舒缓的音乐能 够抚慰人
的 心 灵 ， 让 人 安 静 且 愉 悦 。
父亲爱上听音乐之后 ， 家里
经常飘荡着轻音乐的声音， 氛
围都安静了许多。

一段时间后， 父亲对我说：
“我听音乐的时候， 觉得心里特
别平静， 血压都不高了。” 拿出
血压计一量， 果然， 血压和心
跳都特别平稳。 父亲笑眯眯地
说 ： “最好的养生就是养心 ，
保持心情平静舒畅。”

父亲原来是个急脾气， 如
今他的脾气缓和下来， 说话语
速、 走路速度也变得不疾不徐
了 。 我夸父亲现在已经学会
“慢生活 ” 了 。 父亲笑着说 ：
“对 ， 现在我有明显感觉 ， 遇
到啥事都能做到不急不躁， 能
沉下心来了 。 ” 我又为父亲下
载了一些他喜欢的音乐。 父亲
陶醉其中， 享受着属于他的美
好时光。

河北 王国梁

■退休生活秀

老年中风患者最大的
障碍就是吞食问题， 该病
症轻者造成水和电解质紊
乱及营养成分缺乏， 重者
会出现蛋白质降低， 或食
物误入气道引起吸入性肺
炎， 甚至窒息。 因此， 老
年人中风后出现吞咽困
难， 应尽早进行吞咽功能
的训练。

发音 通过张闭口动
作、 声门开闭， 促进口唇
肌肉运动和声门的闭锁功
能。 先利用单音单字进行
康 复 训 练 ， 让 患 者 从
“啊、 喔、 哦” 等元音开
始， 每音每次练习 5 遍，
大声发音， 再逐渐要求其
发声、 发音准确。

咀嚼 在患者未出现
吞咽反射的情况下， 先进

行舌肌和咀嚼肌的按摩。
患者张口将舌尽力向外伸
出 ， 先舔下唇及左右口
角， 转至舔上唇及腭部，
然后将舌缩回， 闭口做上
下牙齿互叩及咀嚼 10 次。
如果患者不能自行舌运
动， 家属可用纱布轻轻地
把持其舌， 进行上下、 左
右运动 ， 再将舌还回原
处， 轻托下颔闭口， 磨牙
咬动 10 次 ， 分别于早 、
中、 晚饭前进行， 每次做
5 分钟即可。

此外， 患者还可以锻
炼喉部内收肌运动。 患者
轻张口后闭上， 使双颊部
充满气体， 鼓起腮， 随呼
气轻轻吐出。
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居家老人
护理指南系列科普③

■祖孙乐
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清洁是每一个老人的基本生
活需要， 也是促进老人身体健康
的重要保证， 通过清洁可以使老
人身体感觉舒适、 心情愉悦， 满
足老人自尊的需要， 使老人保持
生命活力。 居家养老， 如何更好
更全面地为老人提供清洁护理方
面的帮助？ 一起来学习一下。

一、 保持口腔健康
1.�刷牙与漱口
① 可鼓励自理老人自己刷

牙， 对锻炼其能力大有好处。
② 对于半自理老人， 应协助

老人采取坐位或半坐位刷牙。
③ 牙齿脱落或稀少且神志清楚

的老人， 每次进食后协助其刷牙。
④ 不能起床的老人， 需要协

助其使用吸管吸水漱口刷牙， 以
使口腔清洁。

2.�清洁牙齿表面的方法
有能力自理与半自理的老人，

推荐使用牙刷刷牙。 若老人因病
昏迷 ， 照顾者可使用棉球 （棉
棒）， 轻柔地为其清洁口腔。 平日
佩戴义齿的老人， 要常清洁保养
义齿。

3.�义齿的清洁与护理
① 义齿的佩戴： 佩戴义齿可

增进咀嚼功能， 维持良好的口腔
外观。 不宜吃太硬或粘性较大的
食物， 以防损坏。

② 义齿的保存： 义齿取下来
后， 要用冷清水 （禁用热水） 浸
泡保存， 每半年或一年到专业医
院复查 ， 确保义齿无变形破损 ，
佩戴舒适。

③ 义齿的清洁： 饭前、 饭后
漱口， 每餐后清洁义齿， 每天至
少清洁舌头和口腔黏膜一次， 并
按摩牙龈部。

二、 头发清洁与梳理
老人在日常生活中应养成常

梳头的好习惯。 梳理头发除了去
除污物外 ， 还有预防头发脱落 、
促进血液循环等保健效果。

1.�老人洗发要求
油性发质的老人， 春、 秋季 2~

3天洗一次。 夏季应增加次数， 1~2
天洗一次。 冬季可每周洗 1~2 次。
干性发质的老人， 春、 夏、 秋季 4~
5 天洗一次， 冬季 7~10 天洗一次。
洗头水温调到 40~50℃之间为宜。

2.�梳理头发的技巧
头发打结时， 可用 30%乙醇

打湿打结处， 润滑发丝， 使头发
易于梳理。 梳下的头发及头皮需
及时清理， 患头虱老人的头发需
用纸包好焚烧。 梳理较长的头发
宜从发梢开始,一段一段地向上梳
理。 梳理短发可以从发根部开始。

三、 身体清洁
鼓励及帮助老人定期进行身

体清洁很有必要。 通过清洗与揉

搓， 祛除皮肤污垢， 达到消除疲
劳 、 促进血液循环 、 改善睡眠 、
提高皮肤新陈代谢能力与增强抵
抗力的作用。

1.�会阴冲洗的目的及范围
定时冲洗会阴， 能使老人保

持身体舒适， 同时减轻异味， 预
防感染疾病。 冲洗范围为前至阴
阜， 后至肛门周围， 两侧为大腿
内侧腹股沟处。

2.�根据实际情况选择洗浴方式
对于能够自理及半自理老人，

可鼓励其自行或辅助其进行淋浴。
对于失能老人， 应由护理人根据
情况助其进行盆浴、 床上擦浴。

老人进行淋浴需注意， 餐后
需间隔 1 小时候才能淋浴， 以免
影响消化。 防护措施需做好， 防
止出现受凉、 烫伤、 滑倒或昏厥
等意外情况发生。

四、 服饰选择
帮老人选择服饰时， 应注重

这些方面：
1. 实用———冬衣注重保暖防

寒。 夏装亲肤舒适、 吸汗性强。
2. 舒适———宽松、 柔软、 轻

便， 利于活动。 以纯棉制品为佳。
3. 整洁———干净、 整齐。
4. 美观———根据老人自身文

化素养、 品味为其选择适宜的服
饰， 以简洁明快、 方便穿着为宜。

5. 适宜的鞋袜———袜子不宜
过紧， 选择棉质材质； 鞋子注重
排汗、 减震、 安全功能， 脚感柔
软、 轻巧、 舒适， 大小合适。

湖南葆真堂养老服务中心
护理部主任 张洁

老人基础清洁护理功课

吃过的盐
孙 子 跑 过 来 问 我 ，

“爷爷， 为什么你们老人家
特别喜欢说那句， ‘我吃
过的盐比你们吃过的饭还
要多！’”

我一时无语， 不知道
怎么回答。

孙子笑了笑： “如果
是我， 我会说， 我吃过的
糖比你们吃过的饭还要多，
盐太咸了， 不好吃。”

广东 黄超鹏

父亲爱上轻音乐

缓解吞咽困难
常做发音咀嚼运动

自理与半自理老人使用牙刷刷牙顺序


