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乐见正能量 老人静心读报二十载
还通过读报了解大事小情、学习养生知识，生活更丰富

  8月25日上午10时，记者见到郭新贞时，
她正在津津有味地读《潍坊晚报》。每天读报
是她的“必修课”。每当读完当天的报纸，她
都会将看到的新鲜事分享给身边的朋友们，也
正因如此，大家都很喜欢跟她聊天。遇到特别
喜欢的文章，她还会剪下来，夹在藏报的册
子中。
  “我每天都盼着能早点看到报纸，我最喜
欢看潍坊本地的大事小情，有很多暖心的
报道，看后就觉得生活很美好。”郭新
贞说，报纸上的内容包罗万象，读报
让她的生活更丰富了。
  20年前，郭新贞开始读报，
《潍坊晚报》和《潍坊日报》她
都看，没想到坚持到了现在。郭
新贞回忆，第一次读《潍坊晚
报》时便被吸引，报纸上的很
多内容都是老百姓关注的热
点，还有很多文章十分有
趣。有时候在报纸上看到一
些需要帮助的家庭，她也会
伸出援手，献一份爱心。
  “喜爱阅读，精神丰
盈；后辈孝顺，心情舒畅。
这就是我理想中的生活，我
很知足。”郭新贞说，她有
两个女儿，都很孝顺，她现
在吃得好、住得好，可以好
好享受生活。女儿们平时比较
忙，无法时刻陪伴在她身边，
郭新贞也很理解，就自己找点事
情做。
  郭新贞坦言，报纸就是“望远
镜”。通过读报，她眼界宽广了，胸
襟也开阔了，遇到什么事情都能看得
开、想得通，每天都保持豁达开朗的心
态，气色看上去也很好。

读报成为每天的“必修课”

看到喜欢的文章剪下来收藏

□文/图 潍坊日报社全媒体记者 常方方

  随着年龄渐增，郭新贞外出的次数越来越
少，她一天中大部分时间都待在室内。郭新贞
称，老年人经常读报用脑，大脑就不会萎缩。
坚持读报这些年，她明显觉得要比一些同龄人
反应快。“读报有助于提高记忆力，防止老年痴
呆症。多年前在报纸上看到的有意思的事情，
到现在我还记得很清楚。”郭新贞自豪地说。
   郭新贞多年坚持读报，让她增长了见
识。“时下不少新型诈骗手段，针对的都是老

年人，而部分老年人认知能力低，容易上
当受骗。”郭新贞告诉记者，她在报纸
上看到不少诈骗案件报道，了解了很多
防诈知识，没有上当受骗过。
  郭新贞提醒，老年人平时空闲
时间较多，不如读读报纸，既增加
生活乐趣，也能积累更多知识，
还能感受到正能量，是一种精神
享受。郭新贞说，读报是她的
“强心剂”，让她能正确看待疾
病与衰老。她从年轻的时候身
体就不好，经常吃药，整个人也
没有精神。自从读报后，心情
豁达了，精神也变好了。
  “现在《潍坊晚报》上经
常有老年人坚持体育锻炼身体
越来越好的报道，让我知道了
生活规律、适当锻炼对身体的重
要性。”郭新贞告诉记者，《潍
坊晚报》每周的康养周刊都刊发
老年人疑难病症的预防等知识，

让老年读者增强了战胜疾病、过好
晚年的信心。参考报纸上专家的介

绍，她也有了自己的一套健身计划和
养生规划，坚持一段时间后，体质变

好了。
  “只要身体允许，眼睛能看清，我会坚

持读报，感谢《潍坊晚报》一直以来的陪
伴。”郭新贞说。

从报纸上学养生知识

只要身体允许会坚持看报

□潍坊日报社全媒体记者 常方方
  随着老人年龄增长，吞咽障碍的发生率逐渐增加，
据统计，独居老人发生吞咽障碍的概率为30%-40%，养
老机构的老人发生吞咽障碍的概率为60%。那么，吞咽
障碍有哪些症状？老人出现吞咽障碍应该怎么办？8月
25日，记者采访了阳光融和医院老年医学科主任李
云峰。
什么是吞咽障碍？有哪些症状？
  李云峰表示，吞咽障碍分为吞咽困难及呛咳。吞咽
困难是固体食物咽下困难，主要由缺牙、牙周疾病、唾
液分泌减少、咀嚼肌无力、脑血管疾病等引起。呛咳主
要是液体食物误入气管导致误吸，误吸又分为显性误吸
和隐性误吸。显性误吸表现为剧烈咳嗽，有时没有咳嗽
但表现为声音嘶哑；隐性误吸没有明显症状，让人难以
察觉。

  吞咽障碍和误吸会引起营养不良、肌少症、衰弱、
吸入性肺炎，严重时可能引起窒息。
怀疑老人有吞咽障碍，如何鉴别？
  最常用的方法是洼田饮水试验。具体方法为：老人
取坐位，取30毫升温水嘱其咽下，1级是能顺利地将水
一次咽下；2级是分两次以上咽下，无呛咳；3级是能一
次咽下，但有呛咳；4级是分2次以上咽下，有呛咳；5
级是频繁呛咳，不能全部咽下。1级为正常，2级为可
疑，3级-5级是异常。
老人有吞咽障碍如何进食？
  进食时，老人取坐位、颈部直立或采取低头姿势；
放慢用餐速度，固体食物和液体食物交替进食，尽量进
半流质饮食；喝水时使用小汤匙，可加用增稠剂，增稠
剂是一种特殊制剂，可增加液体的黏稠度，如果买不到
增稠剂，可用奶粉、蛋白粉等代替；如果吞咽障碍达到

5级，最好采用鼻饲饮食；能配合的老人每天可进行吞
咽训练，在口腔内没有任何食物的情况下，练习吞咽动
作，每次三十下，每天三到五次。
老人出现吞咽障碍要做什么检查？
  老人若出现吞咽障碍，需要到医院详细检查，明确
病因后，进行对症治疗。
  食道、胃肠检查。一般在吞咽障碍早期，老人在食
用较稀的食物时，如喝稀饭、喝水等，受影响较小；在
吞咽较干、较硬以及大块的食物时会受影响，此时可做
食道镜检查，检查食道以及胃肠道是否有异常，若食道
有肿物，老人会出现吞咽困难，需要提早干预治疗。
  脑部检查。部分老年人吞咽困难，是由于神经问
题，如咽肌神经无力造成吞咽无力。若脑部有肿物压迫
神经，也会出现吞咽障碍，此时需要做脑部CT检查或
核磁共振检查，明确病因。

老人有吞咽障碍 专家教您正确应对

  家住城区晨晟世纪城小区、今年78岁
的郭新贞每天坚持读报，至今已有20年。
她说，报纸是她的“强心剂”，通过读
《潍坊晚报》了解了不少新闻，知道了潍
坊这座城市的趣事。“足不出户就能知道
新鲜事，只要身体允许，我就会一直读
报。”8月25日，郭新贞对记者说。

郭新贞在读报。


