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保健养生保健养生

许多老年人有脚踝或下肢
浮肿的现象，用手指轻按这些部
位时，肌肉凹陷，不易恢复。尤
其是久坐后，两腿胀得难受。有
些人一见腿肿就认为肾出了毛
病，盲目使用利尿药物，这样不
但会延误病情，还会引起水、电
解质紊乱，甚至损害肾脏功能。

老年人腿部出现浮肿，原
因有很多，一部分与心、肾、肝
和内分泌疾病有关，还有相当
一部分是特发性老年性浮肿。
这类浮肿多因老年人皮下组织
间隙疏松、水分容易渗入组织
间隙而形成皮下水肿。此外，
老年人的血管舒缩功能和汗腺

分泌功能减退，经过皮肤蒸发
的水分减少，且心脏、肺脏、肾
脏功能减退，内分泌功能也不
够稳定，这些因素综合作用下，
体内水钠潴留于皮下间隙，会
加重皮下水肿。所以，老年人
出现腿肿，首先要搞清楚病因，
如属于特发性浮肿，无需治疗，
通过科学饮食调理就可改善。

1.选择含钙丰富的食品。
钙摄取不足会影响神经的传
导，甚至产生肌肉痉挛，加重腿
足肿胀的程度。

2.多食含钾的食物，如香
蕉、西瓜、葡萄、柚子等。因为
含钾的食物能缓解过多盐分导

致的水肿型虚胖。
3.“瞄准”B 族维生素，如海

苔、芝麻、花生等。维生素B1可
改善双腿的疲劳甚至浮肿，维
生素B2能加速脂肪代谢。

4.多吃含有维生素 E 的食
品。维生素E具有抗氧化作用，
能使腿部肌肉充满活力而不松
弛。植物油、瘦肉类、乳类、蛋
类、绿叶菜及各种干果中都含
有丰富的维生素E。

此外，饮食应适当节制，少
吃含糖、脂肪的食品和咖啡等刺
激性食品，多吃新鲜蔬菜和水
果，蔬菜和水果中富含水分和纤
维，能帮助消除双腿的浮肿。

特发性老年浮肿 调理饮食可缓解

老年人是足踝问题的高发
群体，肌营养不良、神经源性疾
病、炎症性疾病等也会降低机体
对足踝的控制能力。锻炼足踝，
日常可练习以下几个动作：

站姿提踵：强化足踝周围肌
肉。双脚与肩同宽站立，脚尖自
然向前，抬起脚后跟，快起慢落
重复 10 次为一组，期间脚后跟
不着地，在最高点和最低点分别
停顿 2-3 秒，每次练习 3-4 组。
如果最初力量不足，可降低脚后
跟抬起高度，再循序渐进抬高。

单脚平衡：提升足部稳定

性。站直，双脚并拢，一只脚抬
离地面，保持 10秒后放下，两侧
各重复 4次。想要增加难度，可
选择闭上眼睛或站在平衡垫、波
速球上练习。建议老人或足踝
疾病患者在家属或医护人员看
护下练习。

脚趾抓物：增强足部小肌群
力量。坐在椅子上，脚前放一块
毛巾，保持双脚脚后跟着地，脚
趾用力抓紧毛巾，然后微微抬起
前脚掌，保持 5 秒放下，重复 10
次为一组，每次练习 3组。当足
部力量和灵活性有所提升后，可

将细软物品换成硬质物品，如玻
璃球等。

脚踝转动：加强踝关节灵活
性。坐在椅子上，一只脚抬离地
面，踝关节顺时针转 10次、逆时
针转 10 次为一组，双腿交替练
习，各完成 4组。注意转动时小
腿不动，如果出现异响或疼痛，
应及时停止，并查明原因。

为避免足踝受伤，运动时应
选择合适的鞋子，尽量避免鞋跟
过高；锻炼前充分热身，激活足踝
反应能力；运动中可适当使用护
具，同时不能忽视踝关节保暖。

老年人要重视足踝锻炼

父亲从树上摔下来这事，家
里谁也不知道。父亲摔了后的一
个星期里，如往常那样，上山下地，
去除草，去施肥。父亲痛到呻吟，
眉头紧锁，坐不安站不稳时，已是
他摔后第九天。

面对我们的焦急追问，父亲这
才吞吞吐吐说了事情原委。那次
在沙洲地，父亲上龙眼树锯枝，一
脚踩空，从树上摔下来。树不高，
但摔地时胸膛恰好撞到先落地的
电锯的铁柄。父亲说，他原地缓
了许久方能起身，可后来又觉得
没有痛感，没有大碍，不想让家里
人担心，便闭口不提这事。

我和大哥匆匆把父亲送到
县城医院，一番检查下来，结果
是肋骨裂了三根。看到报告那
一瞬，我的眼眶湿润。父亲是怎
么在疼痛中坚持一星期的？我
顿时明白，衰老的恐怖，不是容
颜的变化，而是它让天下父母对
子女的爱，变得小心翼翼且卑
微，生怕自己成为孩子的负担与
累赘。

我们办好住院手续，护士给
父亲挂上针水。夜来了。大哥
说他守夜，让我回去。父亲睁开
被疼痛逼闭的眼，声音一停一顿
地说了几句，他的本意是让我们
一起回家去，这里有医生护士，
他就是躺着罢了，无须留人守

夜。我看着父亲，这个世界上最
爱我的男人，从几何时，白发一
根根爬上他的头顶，皱纹一道道
布遍他的皮肤，在岁月的河流里
漂浮，我被喂大，他被催老。父
亲终是从意气风发变得谨小慎
微了，一言一行里都是忐忑与小
心。守个夜而已，他担心我们睡
不好，影响次日工作。可他忘
了，我们年少生病时，他又为我
们守了多少个漫长的夜，然后第
二天又拖着疲倦的身躯去干活
的。

白天，我利用午休时间在城
乡之间穿梭，给父亲送午饭。每
每我提着饭盒走进病房，愧疚与
心疼总会在出现在父亲看到我
的那一秒，如花一样在他脸上盛
开。父亲说了很多次，医院楼下
一条街都是餐饮店，想吃啥的，
打个电话就送上门来了，方便得
很，用不着我们为一日三顿如此
来回折腾。我笑着问他，餐饮店
是方便，但有自己做得健康新鲜
吗？父亲低头嘟囔，不都是吃嘛，
管饱就行。父亲边吃边问我吃了
没，下午有课没，最后都会循例问
一句，可以出院没，回家躺着也
行。我知道，父亲是心疼我们为
他劳累。人老了，记性不好，父亲
总是忘记他为自己的孩子付出了
多少。我又气他记性太好，常常

记得自己老了，凡事不能给孩子
添麻烦。

住院期间，父亲检查出有肺
部结节。电话里头，父亲的声音
焦急而忐忑，他一连串发问，一定
要手术吗？手术要住院很久吧，
要很多钱吧，我住院你们多遭罪
啊，开药回家里养着不行么……
父亲没有问自己的病情严重不，
只是担心自己继续住院，把孩子
折腾惨了，这是爱的本能吧，无论
什么时候，第一反应想的都是孩
子的处境，一如他摔了后，肋骨受
伤了后，他把所有的疼痛都竭力
藏了起来。

父亲一直强调说他的肋骨不
痛了，可以出院了，还给我们表演
了几个拉伸动作以证明。我想起
小时候生病的情景，和父亲相反，
我是赖在医院里不肯走。那时觉
得生病真好，平日里因跑车忙碌难
得陪我的父亲，会在我生病时陪着
我，给我喂饭，买玩具哄我打针，讲
故事帮我转移疼痛，纵容我的无理
取闹。我仗着父亲对我的爱把一
切要求变得理直气壮。如今，我多
希望亲爱的父亲，也能有那样的底
气，不管衰老、疾病把他逼迫到何
种困境，他都能仗着我们对他的
爱，享受一切照顾而心安理得。

愿岁月温柔，厚爱每一条受伤
的肋骨。

爱在受伤肋骨里 ■ 何小雯

我的名字，单字一个“活”。儿时的我懵懂无
知，并不理解这个名字背后的深意。看着身边同学
有着诸如“梅”“燕”“梦”“娟”“玲”这般温婉动听的
名字，我满心羡慕。有些调皮的同学还会拿我的名
字打趣，说我小时候定是身体不好、难以养活，父母
才给我取了这个名字。每次我都伤心地跑开，埋怨
父亲为何给我取这样一个名字。

直到父亲离世多年后，我才从母亲的口中，知
晓了这个名字背后那段尘封已久的往事。原来，在
我出世第二天，便开始吐奶，这一吐，就是整整八个
月。在那个物资匮乏、医疗条件落后，且重男轻女
思想盛行的年代，一个女娃的生命似乎显得无足轻
重。村里的老婆婆们七嘴八舌地议论着，说我救不
活了，不如“丢”了。远在外地教书的父亲得知消息
后，拼命往家赶。当他看到蜷缩如小猫、奄奄一息
的我时，心疼得直掉泪。他毫不犹豫地用身上仅有
的一件外套将我紧紧包裹，把我小小的身躯贴在他
温暖的怀里，在堂屋里不停地踱步，一夜未曾停歇，
眼神中满是深爱与不舍。或许是父亲的体温驱散
了我身上的寒意，又或许是一个父亲对女儿炽热的
爱感动了上天，在凌晨时分，我那原本苍白如纸的
小脸蛋，竟渐渐有了血色，我奇迹般地活了过来。

父亲是极具智慧，无论对待学生还是自己的孩
子，他从不会责骂，而是用鼓励为我们点亮前行的
灯。记得有一次，我用蓝墨水笔写了一版字，满心
忐忑地拿给他看。父亲看后满是惊喜，大声赞叹：

“哇！这些字真是你写的？如果是用黑墨水钢笔书
写，我还真分不出是哪些是原版书法家的笔迹还是
我亚活的笔迹呢！”那时的我，对父亲的话深信不
疑，并对书法产生了浓厚的兴趣。父善意的谎言，
如同一束光，照亮了我前行的道路，为我打开了一
扇通往艺术世界的大门。

父亲原本在外地教初中，为了能更好地照顾我
们，父亲毅然放弃了初中优厚的待遇，回到本镇中
心小学负责毕业班的语文教学兼班主任工作。毕
业班工作强度极大，任务繁重，而父亲又是一个责
任感极强、爱学生如命的人，他总是全身心地投入
到工作中，呕心沥血，废寝忘食，一干就是三十多个
春秋！那个不平常的午后，多日来的忘我工作，倔
强的父亲倒下了。我们心急如焚，带着父亲辗转化
州、湛江等多家医院检查，最终确诊为尿毒症晚
期。从那以后，学校、医院、家庭三点一线，成了我
们生活的全部。

面对病痛的折磨，父亲展现出了令人难以想象
的乐观。每周六一大早，我便载着父亲去做透析治
疗。由于治疗时间较长，我给父亲买了 2个面包当
作午餐。中午，我在透析室外的微波炉里加热面包
时，因为从未用过微波炉，调时间过长了。当我打
开微波炉的那一刻，面包的一面已经被烤得漆黑。
本以为父亲会失望，可他却满脸乐呵呵的，用枯如
干树枝的右手举起那块“黑炭”，大口大口地咬着：

“嗯嗯，真香！我就喜欢吃这种焦香的味道！”他枯
瘦如枝的手，此刻却比任何时候都温暖，那些被病
痛压弯的脊梁，依然在用爱为我们撑起一片晴空。

每当风起时，我仿佛能听见父亲在耳边轻声鼓
励；每当提笔练字，眼前总会浮现他赞许的目光。
父亲，用生命书写的牵挂，化作我生命里永不熄灭
的光，照亮每一个前行的晨昏。

父爱如光
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