
俗话说，“心灵手巧”“十指连心”。 手是人体的
重要器官，实际上是“脑灵手巧”，即手的灵巧度反
映了大脑的灵活度。因此，脑和手的关系非常密切。
老年人每天坚持做手指操， 可以改善手部血液循
环，有助于大脑血流的通畅，这样做不仅能够健脑，
还可以预防老年痴呆。

按摩双手

手指伸直，用右手掌按摩左手背，然后用左手
掌按摩右手背， 相互交替进行 5 分钟~10 分钟，直
到双手摩擦发热。

紧握拳头

双手十指迅速展开，然后用力屈指握拳，反复进
行锻炼。一开始可能会感到酸胀，但随着练习次数的
增加，这种感觉会逐渐减轻。 重复做 30次~50次。

捻压手指

先用右手的拇指和食指用力捻压左手的各个

手指，然后换用左手的拇指和食指用力捻压右手的
各个手指。 每个手指捻压 3 秒~5 秒后放开，每只手
做 10 次。

推扳手指

先用右手抓住左手，用拇指一一向外推扳左手
的各手指；然后用左手抓住右手，用拇指一一向外

推扳右手的各手指。 每只手做 10 次~20 次。
弹击手指

两手各指相对应，相互用力弹击。 最好能感受
到轻微的痛感。 每只手做 10 次~20 次。

敲打虎口

右手握拳，用拳头轻轻敲打左手的虎口、小指
侧、手背、掌心和手腕等部位各 10 次。然后，换左手
进行同样的操作。

手指对插

双手十指同时张开，相互插入手指缝隙，然后
用力抱紧成拳，保持 3 秒后松开。 重复练习 10 次。

转动手腕

右手握住左手手腕，让左手腕顺时针与逆时针
交替转动 10 次~20 次。 然后换左手握住右手手腕，
依此法进行。

为了预防老年痴呆 ， 老年人平时应该多用
脑、多与人沟通交流、多做计算题和思考问题。 除
了做手指操外，还可以尝试用手指像弹钢琴一样
轻敲桌子或沙发，这样做可以增加大脑中相应的
神经血流量 ，使大脑变得更加活跃 ，有助于提高
智力和防止衰老。

（据“家庭医学”公众号）
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霜降晨即兴
■李绍彬

预防老年痴呆 日常做做手指操

我的老年大学生活
■常加增

一天下午，大约六点钟，我骑着自行车从沈丘
县老干部大学放学回家。在路上，我遇到了我的好
朋友老张。老张问我去哪儿了？我说：“我去老干部
大学了。 ”老张半信半疑地说：“上大学？ 这年纪还
上什么学啊！ ”我笑着对他说：“常老乐，八十多，退
了休，寻快乐，老年大学把戏学，学了戏曲给您唱，
咱们大家都快乐。 ”听了这话，老张笑着说：“你呀，
年轻时对戏曲的热爱，到现在一点也没有改变。 ”

我是一名退休老师，也算得上是一名“文艺老
年”。 我一直热爱文学艺术，年轻时曾参加社会主
义教育宣传队，《沙家浜》《智取威虎山》《白毛女》
等剧目都是我的拿手好戏。 现在有了更多属于自
己的时间，我对戏曲的兴趣愈发浓厚起来，于是就
报名参加了沈丘县老干部大学的戏曲班。

刚开始学习的时候， 我们的老师是一位戏曲
专家、国家一级演员，名叫韩菽贞。 她看到我已经
满头白发，笑着对我说：“你这么大年纪了，也来学
戏啊。 ”我回答：“韩老师，请别因为我年纪大就有
所顾虑， 我希望您能像对待新入学的小学生一样
教我，我愿意从零开始学习戏曲。 ”韩老师教学非
常认真且专业，在她的悉心指导下，我学会了许多
唱段，比如《三哭殿》《穆桂英挂帅》《我爱我爹》等。

尽管我对戏曲充满热爱，但岁月不饶人，学习
过程中仍面临诸多挑战。 首先，我家离县城较远，
每次上学都需要早上 5 点起床， 骑行 2 小时才能
到达，但我始终保持第一个到教室。其他同学都住
在县城，他们看到我来得这么早，都给予了我极大
的鼓励。 其次，我的记忆力减退，学过的东西容易
忘记，且视力也大不如前，记词记谱成了难题。 为
了解决这个问题，我去音响店买了一个 U 盘，把
学的戏曲下载进去，反复聆听和练习。 最后，恶劣
天气也给我的学习带来了不小的挑战。有一次，在
上学的路上，天雾蒙蒙的，不久便刮起了大风、下
起了大雨，我迅速穿上雨衣，继续艰难前行。 然而
没过多久，突然车子一歪，我连人带车跌入了路边
的水沟。幸好遇到了一位好心人，将我扶起来并帮
忙拉出自行车，我才脱离了困境。自从那次经历之
后，每当天气不佳时，女儿便会骑着三轮车送我上
学，极大地减轻了我的负担。

在老年大学学戏的日子里， 孩子们都非常支
持我。 前年初夏，我的生日即将来临，儿子们邀请
我留在周口市区和他们一起庆祝。然而，我突然意
识到生日那天正好是周二， 也就是戏曲班开学的
日子。我在内心进行了一番激烈的斗争，最终决定
放弃生日庆祝，选择去上学。我没有告诉孩子们这
个决定，悄悄地搭车回到了家里。当汽车行驶到半
路时，儿子的电话打了过来，他问我在哪里，我告
诉他我已经回来了，儿子非常不理解，问我为什么
为了学戏而放弃生日庆祝。 我解释说学校有规章
制度，不能违反纪律，而且这样的机会也很难得。
无奈之下， 儿子们在我生日那天一大早从周口市
区赶回来，见到我时并没有责怪我。

经过不懈的努力和一段时间的学习， 我的唱
功得到了很大提升。去年我们镇举行文艺会演，我
代表村里参加。 虽然我在所有参赛选手中年纪最
大，但我仍凭借自己的努力获得了三等奖。 现在，
那张奖状还挂在我们村室的墙上， 这也算是我为
村里的精神文明建设作出一点贡献。

这就是我在老干部大学学戏的一些经历和点

滴感悟。 我相信，无论年纪多大，我们都应该培养
一个健康的爱好， 因为这些爱好能让我们的晚年
生活更加充实、更加美好。

老年慢性支气管炎的预防应从青壮年开始。 就
整个社会而言，应加强环境保护，避免空气污染。从
个人而言，应避免吸烟，减少对呼吸道的慢性刺激，
及时治疗感冒、急性支气管炎、肺炎等呼吸道急慢
性疾病。 老年人在未患病前就应注意加强身体锻
炼，包括呼吸功能锻炼，以防止呼吸肌功能的衰退。
患有慢性支气管炎的老年人，应抓住缓解期积极开
展“冬病夏治”，增强抵抗力，预防发作。具体可以从
以下三点入手：

坚持进行体格锻炼。 老年人应坚持做呼吸体操
和耐寒锻炼。 耐寒锻炼应该从夏季开始，用冷水洗
脸、冲洗鼻子及洗脚等，逐渐增强对寒冷的适应能
力。

预防感冒。 老年人应坚持做预防感冒操，在感
冒流行季节服用贯众汤、预防感冒茶等，或进行穴
位贴敷等，均有一定效果。

提高机体免疫力。 提高机体免疫力是预防和治
疗多种疾病的关键，通过注射卡介苗等方式，有效
提高机体的非特异性免疫功能，增强对病原体的抵
抗力。 同时，中医疗法在扶正固本方面具有独特的

优势，通过诸如光电穴位照射刺激、胸背电兴奋疗
法等多种理疗方法， 可以调节人体的气血运行，增
强体质，从而达到辅助治疗的目的。

在老年慢性支气管炎的急性发作期，患者往往
有继发性细菌感染，此时应以控制感染为主。 可使
用青霉素、庆大霉素、多西环素及磺胺类药物治疗，
并辅以镇咳祛痰药。 患者应注意加强营养，多吃含
有维生素 A 和维生素 C 的食物， 以促进支气管黏
膜的修复和增强机体的抵抗力。

患者在慢性迁延期，治疗应以镇咳、祛痰、平喘
为主，可给予复方杜鹃片、咳露口服液、消咳喘、复
方茶碱等。 对于过敏性喘息性支气管炎患者，可考
虑使用抗过敏及激素类药物治疗，但必须在医师指
导下使用。

中医疗法在辨证治疗慢性支气管炎方面积

累了丰富的经验。 对于患有慢性支气管炎的老年
人，在夏季病情缓解期积极采用 “冬病夏治 ”的方
法进行调理， 有助于在秋冬季更好地控制病情 、
减轻症状。

（据“中国老龄”公众号）

如何预防老年慢性支气管炎


