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现代医学研究证明： 人在 20~
35 岁时， 脑结构已经发展到完善
的程度。 在 50 岁前， 脑重的减轻
是个逐渐缓慢的过程； 而 50 岁以
后， 这种变化迅速加快。 脑重的减
轻， 主要是脑内间隙增加， 脑细胞
树突减少缩小， 形成脑萎缩， 而这
正与思维和记忆有关。 因此， 随着
年龄增长， 人的记忆力会慢慢减
弱， 且易于健忘。 为了延缓这一现
象， 不妨常听听音乐。

音乐对大脑有 “特异功能 ”。

科学研究表明： 音乐可使人的周身
血脉调和， 增加有益于大脑思维的
化学介质分泌， 合理分布脑血流
量， 使大脑有更充足的氧气供应，
头脑清醒， 记忆清晰， 思维更敏
捷。 祖国医学认为： 音乐对神志具
有启迪作用， 施以音乐， 即能 “神
则著文”、 耳聪目明、 延缓脑衰，
故提倡音乐益智的养生方法。 “金
元四大家” 之一李东垣也阐述： 音
乐使人心神安定、 似有服用 “益气
聪明汤” 的效果。 对于中年人， 因

易于健忘， 不妨选听旋律优美的乐
曲， 以听曲回忆。 瑞典医学家研究
发现： “对老年人播放优美的音
乐， 不仅能推迟大脑衰老， 而且还
能康复其记忆力”。

音乐养心宁神， 要求听者选择
优雅、 清静的环境， 在赏乐过程中
做到全身放松、 集神凝志， 排除焦
虑、 紧张等杂念干扰， 平心静气、
无思无虑与音乐相交融。 选取乐曲
时， 宜听年轻时熟悉或喜欢的歌曲。

云南 副主任医师 陈日益
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一、 对于排泄正常老人的
照料

1.�正常排便的照料
安排规律的排便时间。 良好

的排便习惯建立在稳定的生活规律
上， 老年人应养成早睡早起、 三餐
固定的生活习惯。 对于老年人来
说， 最适宜的排便时间是每日早
餐后， 餐后是胃肠活动最活跃、
对刺激最敏感的时间， 长此以往
就能逐渐养成定时的排便习惯。

安置合适的排便环境。 要为
老年人创造独立、 隐蔽、 宽松的
排便环境。 能够行走或坐轮椅的
老人 ， 应尽量搀扶老人如厕排
便； 对于自理困难， 需要在床上
排便的老人， 在照顾过程中做到
细心、 周到， 最好用拉帘加以遮
挡。 老人便后要及时清理环境。
同时注意为老人盖好衣被， 开窗
通风， 保证居室环境清洁、 空气
清新无异味。

取舒适的排便姿势。 一般来
说 ， 蹲便最佳 ， 但对于有高血
压、 心脏病的老人， 要避免蹲位
排便， 以防发生意外。 对因病或
体弱不能下床排便的老人， 如果
病情许可， 可以将床头抬高 30~
50°角， 扶助老人取半坐卧位后在
床上进行卧位排便。

2.�正常排尿的照料
保证充足的液体摄入。 老年

人每日摄入水分为 1500 毫升， 当
出现发热、 大量出汗、 呕吐、 腹
泻等情况， 需要增加液体摄入量。

保证一定的活动量。 可增加
腹部和会阴肌肉的张力， 有助于
排尿。 如果老人活动受限， 则应
做局部肌肉的锻炼， 指导老人有

节律地做会阴部肌肉的收缩与放
松运动， 以增加会阴肌张力。

维持正常的排尿姿势。 正常
的排尿姿势， 可以利用重力作用
及腹内压促进排尿。

提供隐蔽的排尿环境。 隐蔽
性有利于老人自我放松， 尤其在
处于疾病或其他压力所造成的焦
虑状态时， 为老人创造隐蔽的排
尿环境非常重要。

二、 对于排泄异常老人的
照料

1.�腹泻老人的照料
严重腹泻可造成人体大量胃

肠液丢失而发生水分、 电解质及
酸碱平衡的紊乱 。 照料腹泻老
人， 要做到如下几点：

① 全面观察其粪便的性质、
颜色、 次数， 留取标本； ② 让其
多休息； ③ 多饮水； ④ 饮食调
养： 无油少渣； ⑤ 遵医嘱服药；
⑥ 保暖； ⑦ 局部清洁干燥。

2.�便秘老人的照料
便秘是指粪便在肠道内停滞

过久， 水分被过量吸收导致粪便
干燥、 坚硬和排便不畅。 照料便
秘老人应做到如下几点：

① 养成良好的排便习惯； ②
排便时注意力集中； ③ 增加膳食
纤维量， 适当摄入粗粮； ④ 食用
新鲜蔬果并多饮水 ； ⑤ 生活规
律； ⑥ 适当运动； ⑦ 视情况采
取治疗。

3.�尿潴留老人的照料
尿潴留是指尿液存留在膀胱

内不能排出的病况 ， 老人表现
为下腹部胀满 、 疼痛 ， 不能排
出尿 ， 用手触摸下腹部膨隆 ，
有囊样包块。

① 按摩、 热敷下腹部， 以解
除肌肉紧张， 促进排尿； ② 利用
条件反射， 如让老人听流水声或
用温水洗会阴等， 诱导排尿； ③
积极配合医生各项操作 ： 导尿
法、 留置导尿等。

4.�尿失禁老人的照料
随着机体衰退， 排尿器官的

功能逐渐减弱， 膀胱、 尿道括约
肌的收缩力降低， 大脑皮层对排
尿的控制能力衰退， 部分老年人
因瘫痪、 脑部疾患等导致意识障
碍， 发生尿失禁。

① 及时为老人更换尿垫和衣
裤， 并用温水洗净会阴和臀部后
擦干； ② 选择合适的尿垫， 应选
用吸湿性强、 通气性良好、 柔软
的棉织品； ③ 协助老人养成定时
排尿的习惯， 无论有尿意与否，
每隔 2 小时都要尝试排尿一次，
排尿后用手按压下腹部， 以排空
残余尿。 坚持一段时间后， 再逐
渐延长排尿间隔时间， 使老人恢
复至正常状态。

湖南葆真堂养老服务中心
护理部主任
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居家养老日常排泄护理
正常排泄是维持健康生命的必要条件。 老年

人随着年龄的增长， 机体调节功能逐渐减弱， 自
理能力下降， 或者因疾病导致排泄功能出现异
常， 发生尿急、 尿频甚至尿便失禁等现象， 有的
老年人还会出现尿潴留、 腹泻、 便秘等。 排泄异
常给老年人的身心健康、 生活质量造成极大的影
响， 照护者应体谅老年人， 尽力给予帮助。

“脑重”减轻易健忘 常听音乐养心益智

■祖孙乐

老同学聚会， 大家席间相互端
详， 发现不知不觉中， 岁月都染白
了鬓角。 退休后有的人活得疲惫，
暮气沉沉， 有的人却活得轻松， 老
得潇洒 。 老班长算是一个老顽童
了， 他乐观开朗， 在席间他分享了
一段话： “人生首先要是望远镜，
再就是显微镜， 接下来是放大镜，
最后是哈哈镜， 笑看生活！”

是啊， 少年时， 需要望远镜，
看远方， 看未来； 年轻时， 我们刚
踏入社会， 需要显微镜， 所需所求
都要审慎； 人到中年， 要装一副放
大镜， 历经风雨， 心里要透彻； 而
人生进入晚年， 所有过往已放下，
就要心怀童心， 笑看生活， 做生活
中的哈哈镜。

很多人喜欢金庸笔下的周伯
通 ， 他不但武艺高超 ， 更是童心
未泯， 是一个不折不扣的老顽童。
他天性纯真， 逍遥自在， 尤其是
海上骑鲸的场景， 已成为金庸作
品里最浪漫的画面。 有的人会说
周伯通不懂人情世故， 殊不知他
却活出真我， 嬉笑之间， 有着参
悟天地的能力。

做个老顽童， 其实是一种生活
态度， 要乐观豁达， 胸襟开阔， 不
计物欲。 哪怕是粗茶淡饭， 只要心
情好， 平淡的日子也是幸福。

做个老顽童， 要对生活充满信
心， 乐以忘忧。 南宋诗人陆游享年
85 岁， 老年时他曾写道 “老翁终
日饱还嬉， 常拾儿童竹马骑。” 对
于一个耄耋老人来说， 这份纯真童
趣弥足珍贵。

天津 陈虹

都追我好了
那天上午， 我跟老伴回

忆起当年恋爱时， 都说是对
方追的自己， 互不相让， 争
得非常激烈。 3 岁的小孙子
看着我们， 说： “奶奶， 爷
爷， 你们都别争了， 我在前
面跑， 你们都追我好了！”

山东 原健


