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随着年龄的增长，老年人的身体
和睡眠需求也会发生变化，为了改善
和提高睡眠质量，老年人可以采取哪
些措施呢？

建立规律的睡眠时间表：老年人
应该尽量保持每天相同的睡眠时间，
包括休息日，这有助于调整生物钟，
提高睡眠质量。

创造舒适的睡眠环境：老年人应
该选择一个安静、暗淡、凉爽、舒适的
睡眠环境。可以使用遮光窗帘、耳
塞、舒适的床垫和枕头等来改善睡眠
环境。

避免刺激性物质：老年人应该避
免在睡前饮用咖啡、茶、可乐等刺激
性饮料，也不要吸烟或饮酒。此外，

避免在睡前使用电子产品，以免干扰
睡眠。

保持适当的运动：适当的运动可
以帮助老年人放松身心，提高睡眠质
量。但是，在睡前应避免剧烈运动，
以免难以入睡。

建立良好的睡前习惯：可以在睡
前进行一些放松的活动，如泡热水
澡、听轻音乐、阅读等，帮助身体和大
脑放松，进入睡眠状态。

避免过度依赖药物：如果老年人
经常失眠或睡眠质量不好，应该首先
寻求医生的帮助。医生可能会为老
年人开一些有助于睡眠的药物，应该
避免过度依赖药物，尽可能通过非药
物治疗来改善睡眠。

如何改善睡眠质量

保健与养生
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晚饭后，到郊外散步，只
见广袤的田野上泛起一片金
黄的稻浪，如大海的波涛，将
我带入无尽的思绪之中。此
刻，我的眼前浮现母亲勤劳
的身影。

我马上拿出手机给妈妈
打视频电话：“妈，吃饭了吗？
在忙什么？”“还没吃饭，今天
拔花生了，从早忙到现在，不
跟你说了，我还要收花生，我
手脏，你挂机就可以了……”
看着母亲被太阳晒得黝黑的
皮肤以及她忙碌的身影，我的
心仿佛被抽了一下。

母亲外出工作三十余载，
只有五年级时，她才在老家耕
种过一造水稻，干农活不是她
的强项。去年，母亲来学校帮
我煮饭。母亲把宿舍收拾得
井井有条，宿舍里总有她忙不
完的活，叫她歇一下，她总是
回应：上了年纪了，要多活动
活动，要不骨头硬了……每次
我都拗不过她。鲜少干农活
的她也帮忙把我班的劳动基
地搞得有声有色，小小的身板
好像永远不累。我知道她很
累，一躺在床上，不到三分钟，
打鼾声就响起来了。女儿和
儿子打趣道：“外婆又开始播
放音乐了。”的确，母亲太累
了。我常常想，要是把她的鼾
声录下来，放到大自然中，那
绝对是能与瀑布的轰鸣、狂风
的呼啸一较高下的“天籁之
音”。

不过，这“天籁之音”背
后 ，却 是 我 心 头 的 无 尽 痛
楚。每当听到那如雷的鼾
声，我就知道母亲这一天又
是累得够呛。她为了我，放
弃了家中的舒适，来到这陌
生的学校，只为给我煮上一
口热乎的饭菜。

每天，母亲总是早早地
起床，去市场挑选新鲜的食
材。然后便在狭小的厨房里
忙碌起来，锅铲翻炒的声音，
就像一首动人的乐曲，飘荡
在校园的每一个角落。每当
我在教室里闻到那熟悉的饭
菜香，心中总会涌起一股暖
流。我知道，这饭菜的背后，
是母亲无尽的付出和辛劳。
我常常因工作繁忙，忘记了

对她的关心，甚至跟她提出：
不要那么早起床，在厨房叮
叮当当的，影响孩子休息。

课后，我有时候会看到
母亲在校园里散步，她走得
那么慢，仿佛在欣赏校园风
景。但我知道，她的心里一
定在想着我，担心我是否吃
饱穿暖，是否开心快乐。而
我却常常没有及时发现她的
孤独和寂寞，更没有与她一
起散步，并肩走一程。

那天是一个下雨天，她
担心劳动基地刚种下的菜籽
被雨打了，冒雨前去遮掩。
地面积水，路滑，母亲摔倒
了，手腕骨折爆裂了。摔断
手时还不到八点，可她没有
给我打电话，硬撑到我十一
点放学，还把饭菜做好了。
我下课回到宿舍，发现孩子
在吃饭，只有她坐在床边，一
脸痛苦。“怎么不吃饭，不舒
服吗？”“我跌了一跤，手痛，
吃不下。”我顾不上吃饭，立
刻带她去处理。在车上，我
还责备她为什么不给我打电
话，我好带她去处理。她许
久没作声，下车时，她支支吾
吾低声说道：“我怕影响你上
课。”现在回想起来，我真的
很后悔没有多关心母亲一
些。

眼看又快凌晨了，我这
支拙笔根本写不出母亲的平
凡和伟大。每当夜深人静，
那份情感，如同潮水般汹涌，
让我无法忽视，更无法逃避，
我愧疚于没有在她疲惫时为
她递上一杯温开水，没有在
她孤独时陪她聊聊天，没有
在她需要时给予她一个拥
抱；我愧疚于自己的粗心大
意，让她的付出变得如此微
不足道；我愧疚于自己的自
私自利，让她的爱变得如此
沉重……

清风徐来，稻浪在风的
吹拂下摇曳生姿，仿佛在诉
说着母亲的故事。母亲不是
耕种的好手，但她总是把最
好的留给我们，为我们倾尽
所有，从不曾让我们受过半
点委屈。她的爱如同那涌动
的稻浪一般深沉而绵长，永
远流淌在我的心田。

不知不觉，母亲已经八十多岁
了，腿脚越发不如从前那般利索。
走起路来，一晃一晃的，仿佛一不小
心就会摔倒。看着母亲走路颤巍巍
的样子，我莫名地多了些担忧。然
而，白天我们都要上班，晚上下班回
家后还要辅导儿子做作业，实在没
有办法时刻陪伴左右。

而且，母亲向来喜欢清静。因
此，虽然同住一栋楼房，作息却在不
同楼层。母亲为了出入方便，一直
以来都是独自居住在一楼。而我们
为了避免小孩子吵闹，影响她老人
家休息，带着孩子在三楼居住。三
楼到一楼的距离，说远不远，说近也
不近。白天的话还好，多跑两趟，权
当运动锻炼身体。可是，到了夜晚，
来来回回地上下楼奔跑实在诸多不
便。

于是，我便寻思着买几个监控
回来，在一楼的大厅、厨房以及卧室
里都装上，这样便可以随时了解母
亲的情况。

监控买回来以后，我请了安装
师傅过来帮忙安装。安装监控的那
天，母亲站在一旁看着安装师傅爬
上爬下地忙碌着，忍不住好奇地问
我：“这个监控有什么作用？”我告诉
她，通过这个监控，我就能看见她在
干嘛了。等监控安装好后，我打开
手机邀请她一起观看监控画面。当

看到我们都出现在手机画面里时，
母亲忍不住惊呼起来：“啊、啊、啊，
真的太神奇了，我们都跑进手机里
了！”

从此以后，我的手机里多了一
扇窗。睡前最后一眼，醒来第一眼，
又或者半夜里醒来，甚至空闲的时
候，都要透过这方寸屏幕看看母亲
的动静。通过监控，我可以清楚地
知道，母亲晚上多少点熄灯睡觉，夜
晚起床多少次，早晨多少点起床，睡
眠情况如何，以及白天在忙碌些什
么等等。

虽然无法常伴左右，但只要打
开监控，我就可以随时看到母亲的
身影，清楚地听到她的声音，一整天
心里都会十分踏实。有时看到她躺
在躺椅上打盹，花白的头发在灯光
下泛着银光；有时看见她慢慢地走
向厨房，背影佝偻得像张拉满的弓；
有时看到她在大厅里招呼来访的亲
朋好友，那愉悦的闲聊声透过屏幕
仿佛都能感受到浓浓的欢喜；最令
人动容的是，每当临近我们下班回
家时，母亲总会忍不住在家门口附
近徘徊，不停地向着我们回来的方
向张望着，等待着我们身影的出现。

自从有了监控，漫长的夜里，更
多了份牵挂。深夜醒来时，总会情
不自禁地摸向床边的手机。伸手划
开屏幕，看到监控画面一切平静时，

总会莫名地感到欣慰。但是，监控
的画面并不总是这么安静的。有时
候半夜，看到母亲在那翻身，莫名地
就有些担心，怕母亲有什么事，忍不
住就想跑下楼去看看母亲怎么回
事，直到看到母亲翻了一个身后，又
安静地睡着了，才能安心。

有一次半夜，监控里传出轻微的
哎哟声，我听了大惊，急忙跑下楼问
母亲怎么了。当得知母亲是因为腰
椎疼痛难以入眠时，忍不住黯然神
伤。

母亲年轻时由于长期过度劳
作，导致腰肌劳损。年老之后，此种
后遗症更是严重，腰椎间盘左侧膨
胀凸起，每每睡觉翻身时都会疼痛
难忍。近些年，各类大中小型医院，
甚至乡村诊所都去看过，中药、西药
甚至民间偏方也都一一尝遍，但效
果一直都不太好。无奈之下，只得
从医院里开了药，放在家里备着，当
疼痛加剧时就吃药缓解一下。

服侍母亲吃过药后，母亲再次
睡着了，然而我却再也无法入眠。
那一刻突然明白，原来守护是这样
的沉重。这让我想起小时候生病发
烧，母亲也是这样彻夜不眠地守护
在我的身边。只不过现在我们的位
置对调了，我成了那个深夜守护的
人。

偶尔信号不好，画面出现黑屏

或者卡顿。此时，我的心也跟着会
莫名的担忧，总担心母亲会出现什
么意外。于是，赶紧打电话回家了
解情况。然而，母亲接听电话，往往
会手忙脚乱，总在拿起电话的瞬间，
不经意挂断了电话。再次拨打时，
刚好母亲也在往回拨，以致一直都
提示通话中，唯有干着急！

有时候，母亲在接听电话时不
小心按下了最小音量键，以致电话
接通后，听不到声音，只听到母亲在
一个劲地喊：“大声点，听不到。”更糟
糕的是，由于手机不小心按下了最
小音量键，以致后面再打电话的时
候就会出现无人接听了。迫不得
已，只能麻烦邻居过来帮忙看看什
么情况，直到确认母亲平安才能心
安。

在日复一日的监控画面里，我
对母亲的日常变得了如指掌。晨起
煮粥，午后小憩，黄昏时坐在家门口
看看街景，或者和邻居聊聊天。这
些细碎的日常，因为有了监控，得以
真实地呈现在我的面前。这份意外
的收获，让我们母子虽然隔着屏幕，
隔着楼层，却依然能感受到彼此对
对方的关心。或许，这就是现代科
技给我们带来的最大便利，也是监
控给予我们最安全的守护！

阿尔茨海默病（俗称老年痴呆
症）是一种中枢神经系统的退行性
病变，主要发生在老年或老年前期，
症状包括记忆障碍、失语、失用、失
认以及视空间能力损害等。

阿尔茨海默病会有以下几种表
现，儿女们多观察老人的变化，能在
平时的小变化中发现端倪：

记忆力下降。阿尔茨海默病早
期会出现记忆力下降的情况，甚至
半个小时之前发生的事情都已经记
不清楚了，不管再怎么回想也没有
办法想起，一个问题可能会反反复
复询问很多次。唠唠叨叨想说话，
但总是说不清楚，这种情况大部分
阿尔茨海默病人都会有，记忆力减
退就是阿尔茨海默病的早期表现之

一。
迷路。很多阿尔茨海默病患者

会出现身体机能下降的情况，他们
的身体本身就不太乐观，患有这种
疾病就会出现一些典型的反应。比
如看不清东西，一时之间忘记了回
家的道路，有的患者会经常出现迷
路的情况。很多人在患者的身上加
上一个身份识别牌，就是为了万一
老年人自己走丢之后，能够有好心
人把这些老年人送回家。

不认识身边的亲人。上了年纪
的老人，远看可能会看不清楚人，但
是在走近之后就能够知道对方是
谁。但是对于患阿尔茨海默病的人
来说，他们完全不认识身边的人，甚
至连最亲的孩子最疼爱的孙子都不

记得。他们也会忘记一些产品是如
何使用的，做事方法更像是一个孩
童。有的阿尔茨海默病患者性格也
会出现一些变化，曾经比较温柔的
人可能变得暴躁多疑，缺乏安全
感。这个时候家人就要意识到老人
很可能是患上了阿尔茨海默病，必
须得干预，不然情况会越来越糟。

对于老年人来说，预防阿尔茨
海默病的关键是要调整好心态。一
是要融入社会中，要多走出家门，参
加一些社会活动，特别是文体活动。
即使自己当个旁观者也比不闻不问
好。要培养广泛的爱好，如绘画、书
法、跳舞、集邮等等，而且要力争做出
一些成绩，每天的生活充实了，自然
无暇顾及生活中的烦恼琐事，心情

也会随之开朗起来。二是老年人要
多同年轻人在一起，并努力接受一
些新东西，这样在心态上会一直保
持年轻乐观。三是要勤于思考。上
了年纪的人，生活很容易陷入一种
单调重复的模式中，长此以往，将逐
渐泯灭自己对生活的热情，这也是
阿尔茨海默病的诱因之一。

此外，老年人要注意身体的保
养，尽量少吃高盐分的食物和油炸
食品，避免喝酒抽烟。平常多补充
维生素、蛋白质，注意饮食营养均
衡。可吃人参、黄芪、枸杞、当归、熟
地、黄精、山药、茯苓、桑葚、石菖蒲
这类药食同源的食材，中医认为这
类食材对于阿尔茨海默病有一定的
食疗辅助作用。

风吹稻浪思母亲
■ 蔡花

监控下的守护
■蓝青

调整好心态，预防阿尔茨海默病

我是一名退休女教师，竟会迷
上钓鱼，连我自己也没预料到。

我老伴和儿子都是钓鱼迷。他
们几次在河边蹲了半天，虽未钓到
一条鱼，却蛮有精神，毫无灰心之
意。为此我总唠叨。有几次大鱼脱
钩了，他们回到家来，手舞足蹈，说
得津津有味。我听后竟有些动心。

两年前的一个夏天中午，一阵
雷雨过后，他们父子俩又准备出门
了。他们经过“预谋”，特为我拍了
一小盒苍蝇，准备了一根小钓竿，硬
叫我同他们一起去钓鱼。左劝右
劝，我跟他们到了河边。他们为我
选了一个水滩边，调好浮漂，上好苍
蝇，给我做“示范”。钩线刚甩出去，
浮子就一动一动地往下拖，一下就
拎上一条小白鱼。此时，我说让我
试试，不到几分钟，一连钓起三四条
小白鱼，确实让人高兴。他们父子
俩到潭边去钓了。雨后的小白鱼特
别馋，频频上钩，不到半小时，就钓
起了 40多条。兴趣正浓，可惜苍蝇

用完了。我到老伴那里去拿鱼饵，
没有苍蝇，只有蚯蚓。平时我看到
蚯蚓就怕，这时，不知哪里来的一股
劲，竟捏住一条，花了好大劲挂在钩
上。我又钓了十多条鱼，深感其乐
无穷。回到家里，吃到了自己第一
次钓的鱼，分外鲜美，胃口大增。

入秋后的一天，我老伴和几个
老钓手，到山塘去钓鲫鱼，听说我也
去，大家积极支持。山塘四周，红枫
绿松，微风吹拂，潺潺沟水，流入山
塘，使人心旷神怡。他们选定钓点
打下窝，开始钓了。说也奇怪，我不
打窝，只是在塘边的水草附近下钩，
这里钓几分钟，那里钓几分钟，一连
钓起10 多条小鲫鱼。几个老手，竟
然一条也未到手。他们按照我的钓
法，也钓了一些。中午时分，大家收
竿回家，一路上有说有笑，都说老将
不如新兵。到了家里一称，我和老
伴一共钓了 4斤多。左邻右舍都来
看热闹，无不啧啧称赞。我也感到
钓鱼确实别有一番趣味。

前年，社区成立了老年人兴趣
小组，我和老伴都参加了钓鱼小
组。10 月份，小组举行了一次钓鱼
比赛，我也报了名，是唯一的女选
手。大家抽了签，好像老天有心要
我迷上钓鱼，我和老伴是联号，又是
最佳钓位。听得一声哨响，大家忙
着打窝下钩。不到几分钟，我的浮
漂倾斜下沉，我很快地一拎，好重
呀，知道有鱼上钩了，我双手握竿，
一下子把一条 500克左右的草鱼提
上了岸，鱼儿活蹦乱跳，我却手忙脚
乱，差点儿弄断了鱼竿。左右许多
老钓手，都投来了好奇与羡慕的目
光，并纷纷向我祝贺。我很快地上
饵下钩，嘴馋的鱼又上钩了。我一
拎，不得了，钓竿弯得像弓一样。我
使劲拎，老伴着急地说：“别急，稳住
它！”许多人见我钓到大鱼，异口同
声说：“别急！把鱼竿竖直！把鱼竿
竖直！”我钓技不佳，还是一股劲地
硬往上拉。嘣的一声，钓线断了。
我站在岸边手脚发软，埋怨老伴为

什么不帮一帮。老伴说：“这是比
赛，要独立完成任务！”我这时既后
悔，又兴奋，忙换上线，继续比赛。
经过 3 个小时的角逐，我竟以钓鱼
总重量 1100 克得了第二名。这天
晚上我怎么也睡不着觉，因为太兴
奋了。

我就是这样迷上了钓鱼。如果
没有家务事，遇上好天气，我总和老
伴一起去钓鱼。一路上有人朝我看
看、笑笑，我起初有点难为情，出钓
次数多了便不以为然。

有人说钓鱼有利健康，能长寿，
这有道理。我原有慢性疾病，织毛
衣也觉得手酸，时间长了腋下不
适。这两年来，每次钓鱼常常一站
就是几个小时，有几次还带着干粮
到十多里以外的地方去，但都不觉
得疲劳。回到家里，吃饭特别香，睡
觉特别甜，感觉不到自己是一个有
疾病的人。应该说，这都归功于参
加了钓鱼活动。

我也迷上了钓鱼
■ 刘桂云

我是土生土长的龙西村
人，自小认识村后的石龙
山。那是一座荒山，草木丛
生，山路崎岖，除了偶尔有村
民上山打些柴草，鲜少有人
踏足。

谁能料想，这片荒山会
蜕变成为化州市风景秀丽的
石龙山公园。蝶变的故事，
始于石龙山公园办公室落户
龙西村。

当石龙山兴建公园的消
息传来，村民们心里都明白，
这是改变家乡面貌的天赐良
机，喜悦之情溢于言表，从心
底里拥护这项工程。

石龙山公园办公室设在
村里，谢副局长和杨主任带
领工程队驻村，很快就与村
民打成一片。简陋的村舍成
了指挥部。夜里，指挥部灯
火通明，总能看到他们熬夜
商讨方案、研究图纸的身影。

村民也以各自的方式贡
献力量。年轻力壮的小伙子
主动承担起搬运物资的重
任，他们一趟趟穿梭在山路
上；老人们将自家种植的新
鲜蔬菜送到工程队，用最质
朴的方式表达支持；妇女们
细心地打扫卫生、洗衣做饭，
提供温馨的后勤保障；孩子
们也不闲着，跟在大人身后，
力所能及地递工具、跑腿，小
小的身躯充满干劲。

然而，石龙山的开发建
设之路，远比想象中艰难。谢
副局长和杨主任每天天不亮
就背着勘察工具，一头扎进山
林。这里地形复杂多变，想要
确定公园的线路走向和景点
选址，得摸清石龙山的底细。
他们常常在荆棘丛中艰难穿
行，攀爬陡峭的山坡，反复登
上几座山头对比研究。有一
次，为确定一处关键景点的位
置，谢副局长在山上不慎滑
倒，手臂被尖锐的石块划破，
鲜血瞬间涌出。他简单包扎
好，便又投入到紧张的工作

中。看着他满是尘土和血迹
的衣衫，村民们既心疼又由衷
地敬佩。

开路工程堪称建设中的
“硬骨头”。山上的石头坚硬
无比，普通工具根本无法撼
动分毫。谢副局长四处奔走
联系，调来专业设备，并亲自
在现场指挥。遇到下雨天，
道路变得泥泞不堪，设备难
以移动，他毫不犹豫地挽起
裤脚，跳进泥坑，和工程队员
们一起用人力推动。雨水、
汗水和泥水交织在一起，模
糊了他们的面容，但他们眼
神中的坚定从未动摇。在他
们的不懈努力下，一条通往
希望的道路，在荒山中缓缓
延伸。

用水用电同样是棘手难
题，杨主任主动扛起了寻找
水源的重任。他翻山越岭，
四处探寻，陡峭的山坡上，他
单薄却坚定的身影令人动
容。有一回，在铺设水管时，
他为固定滑落的管道，不慎
从山坡上滚落，身上多处擦
伤。稍作休息，他又回到了
施工现场。

历经无数个日夜的艰辛
奋战，克服重重艰难险阻后，
人们终于让石龙山迎来了辉
煌时刻。如今的石龙山，早
已旧貌换新颜。宽阔的水泥
道路从山脚盘旋至山顶，车
辆畅行无阻；东门飞檐斗拱、
雕梁画栋，尽显古朴典雅之
美，引得游客纷纷驻足拍照
留念。沿着步道前行，绿树
成荫，花草繁盛，一步一景，
处处皆诗。无论是晨曦初
露，还是夕阳西下，这里都吸
引着无数游客前来游玩、打
卡，欢声笑语回荡在山间。

作为龙西村的一员，我
有幸见证了石龙山公园建设
历程，也想把公园背后的故
事讲给更多人听。他们的精
神，激励着我们为了更美好
的生活勇往直前、不懈奋斗。

蝶变石龙山
■ 张小明
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