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关于老年人血压控制“高一点”
还是“低一点”的话题，一直都是人们
争论的焦点。

有一名老人今年80岁，多年前
检查出高血压，一直处于 165/100
毫米汞柱上下。后来经过严格服
药和生活管理，血压基本控制在
130/80毫米汞柱。然而，子女们却
表示：“老人年龄较大，这个血压值
让我们很不放心，太低了。”其实，
这位老人血压控制得比较稳定，目
前也没有出现头晕等不适症状，因
而这个血压水平对她来说就是理
想的。

社会上流行一种说法：人随着年
龄的增大，身体各项机能都在下降，
所以血压高点是正常的。现代医学
已证明，血压偏高会加速心脑血管事
件的发生、加重肾脏的损害，而我们
又有多种验证有效的方法来控制血
压、减少这些损害。因此，“血压高
点”是有范围的——不能超过140/
90毫米汞柱，否则依旧要当成高血
压来处理。

老年人就像一台工作多年的机
器，需要不断修理、加油，才能延长工
作寿命。如果及时采取措施有效降
压，就能在一定程度上降低心血管事
件的发生率和死亡率。有不少老年
人的血压长期维持在120~130/70~
90毫米汞柱，其稳定性甚至优于青
壮年人。同时，他们的血脂血糖控制
得也不错，精神矍铄。这说明，老年

人完全可以拥有跟年轻人一样理想
的血压。

当然，临床上也有很多老年人身
体衰弱，或者已经存在明显的颈动
脉、脑血管狭窄，血压控制并不得力，
也就只能放宽血压标准（不超过
150/90毫米汞柱）。考虑到血压降
得低一些，远期获益会更多。当患者
血压长期稳定，也没有其他不舒适
时，可以考虑将血压再降一点，比如
降到140/90毫米汞柱。还有一部分
老年人从青壮年时期就有高血压、颈
动脉狭窄、血管硬化等心血管疾病，
特别是血管弹性不好的，这部分人的
血压就不宜降得过急、过低，以免引
起低灌注导致的脑供血不足。只有
血管狭窄通过支架等手段解决之后，
病情稳定了，才能考虑继续降压，以
延缓颈动脉斑块的进展及对肾脏的
损伤。

由此可见，老年人的降压标准并
不固定，需要根据患者的具体情况来
确定。老年人的血压控制可以适当
低一点，但并不等于越低越好。“低一
点”是在可控范围之后适当低一点，
而非无限降低血压。临床上有很多
高血压患者经过治疗后，高压达标而
低压偏低，这时候就不建议再“低一
点”了，以免心脏等重要器官因为血
压过低而供血不足。总之，对于老年
人来说，血压标准不是一成不变的，
应当具体情况具体对待。

（人民网）
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随着人口老龄化、高龄化、空巢化程度提
高，太仓老年人对精神生活的需求更加旺盛、
更加迫切、更加多样。

针对这一现状，太仓日报开设“银龄”版
面，关注太仓老年人老有所学、老有所乐、老有
所为的多彩生活，展示太仓老年人积极向上的
精神面貌，同时也为太仓老年人提供一个展示
才能的舞台。

该版面开设有“夕阳书画”“金色回忆”“夕
阳风采”等栏目，欢迎广大老年朋友踊跃投稿。
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上世纪五六十年代每家每户都离不开的煤油
灯，点亮过人们清贫而又枯燥的生活，伴随着人们度
过无数个黑暗而又漫长的夜晚。

童年时伏在煤油灯下写作业的情景至今难忘。
沉重的夜幕早已垂下，小油灯开始发出如豆之光。
父母在昏暗的光晕里继续操持着那永远做不完的家
务，我们兄妹俩也在微弱的光亮下开始写那没完没
了的作业。一会儿，我们的双眼被油烟熏得再也睁
不开，两人的鼻孔也都被油烟熏得乌黑。

我家的小油灯是父亲的杰作。灯体就是一个随
处可见的空墨水瓶，父亲在瓶盖中央钻一个小孔，再
找一块薄铁皮，剪成长方形后卷成3~5公分长的细
筒状，这就是俗称的灯芯管。父亲把灯芯管用铁丝
固定在瓶盖中间，再用母亲手纺的棉线合成灯捻，接
着把灯捻小心翼翼地穿进灯芯管里。哈，你瞧，一盏
名副其实的“父亲牌”自制土煤油灯就这样问世了。

点灯需要煤油，那时人们把煤油叫成“洋油”。
因为当时煤油全靠进口。煤油需凭煤油票供应，每
人每年才半斤，用完不再供应。在那计划经济年代，
物资极其短缺。食油、食盐、火柴、棉布等生活必需
品均按人头配给。各家各户每月凭靠各种票证过日
子，譬如要有盐票、糖票、火柴票、布票、粮票、肉票
等。倘若没有这些票证，一家生活将无以为继。其
中给我印象极深的就是煤油票，因为我家小油灯得
靠它喂饱，我家厚重的夜幕得靠它去拉开。好多人
家煤油都不够用，邻里之间相互借灯油是常有的
事。为节省煤油，各家的煤油灯都尽量让灯捻只露
出一点点头。就这如豆之光，竟点亮了我们父子两
代人艰难而又贫穷的岁月，同样点亮了那个时代所
有人的希望。

儿时，我常去小伙伴家玩，看到长辈们加灯油至
多加半瓶，从未见过加满一瓶的，我家也不例外。我
曾问过父亲：“为啥不加满一瓶？”他回答说：“加多了
太浪费！”其实并非长辈们吝啬，而是受票证的限制，
是生活的艰难，更是大人们的无奈。这种无奈在岁
月的煎熬中终于慢慢熬成一种节俭习惯，我从小就
耳濡目染，至今还是节俭如初，终身受益。

在我依稀的记忆里，生产队里家家户户还用过
另外一种油灯。那就是拿一只旧蓝边小碗，碗里放
根筷子粗的棉花捻，或者是面条似的灯草，之后倒进
菜油或者是桐子油、棉籽油。这些油点着后灯光昏
黄，烟熏呛人，易诱发呼吸道疾病。而桐油、棉籽油
产自集体种植的桐树和棉花，属国家紧缺物资。当
年公社曾严格规定：严禁农户用桐油、棉籽油点灯，
违者重罚。为了照明，不少农户万般无奈，只得忍痛
掏钱买洋蜡烛照明。

光阴在那煤油灯下艰难地流淌，岁月在那如豆
的灯光里艰难地跳跃。如今我已步入耄耋之年，煤
油灯早已被辉煌的日光灯、节能灯所替代。煤油灯
终于完成了它的历史使命，逐渐淡出人们的视线，慢
慢被人们遗忘。可是煤油灯那如豆之光依旧留在我
的记忆里，再也无法熄灭。

要是有人问：“何物既可当饭又可
当菜？”我想此物非芋艿莫属！芋艿被
不少太仓人称为“毛芋艿”，那是为了区
别于“洋芋艿（土豆）”而言的。芋艿大
多状似琵琶，外表粗糙多毛，呈棕褐
色。芋艿剥皮时最好不要沾水，要是带
水剥皮，手上不小心沾上一点浆汁，奇
痒无比。芋艿脱去一层“毛大衣”后肉
质白嫩柔滑。每年八九月芋艿成熟上
市，就成了太仓百姓饭桌上的常客。到
中秋时节，除了月饼外，不少人家都要
吃煮熟的“梭蟹脚”（剪掉两头的带壳青
毛豆）和毛芋艿。

在粮食定量供应的岁月里，粮食经
常不够吃，人们常以杂粮弥补缺口。在
众多杂粮中，芋艿当为首选。我家就
常见它的身影。母亲常把它和山芋一
起煮，在锅底先放一小碗水，将一锅芋
艿山芋煮到即将干汤、将焦未焦时撤
火，微焖片刻后掀开锅盖，只见热气腾
腾，一股芋艿香气夹杂着山芋的甜味
扑鼻而来。此时，我和弟弟妹妹们都
垂涎欲滴。芋艿山芋稍待冷却后，我
们兄妹几人即争先恐后、大快朵颐。
我专挑那些紧靠锅底烧得硬香的芋艿
吃。硬香芋艿剥皮后肉质白嫩粉糯，
入口极耐咬嚼，其味赛湖菱、胜板栗。
有时为了给我们兄妹几人换换口味，母
亲还把芋艿剥皮后煮成“糖糊芋艿”，但

不常做，除剥皮麻烦外，食糖紧缺是重
要原因。为了能让我们“杀杀馋虫”，有
时母亲也用糖精代替食糖做“糖糊芋
艿”。

芋艿除了能当饭吃，还能当菜吃。
母亲用芋艿当辅料做的家常菜中，令我
印象最深的便是“芋艿红烧肉”。这道
菜最先吃光的不是红烧肉，而是作为辅
料的芋艿。原因是芋艿被母亲烹调得
酥软入味，不油不腻，以至于喧宾夺
主，专捡芋艿不捡肉了。逢年过节，母
亲还把肥鸡和芋艿一起做成“红烧香
芋鸡”。有时，母亲手头拮据，没钱买
鸡、肉等荤腥时，就烧红烧芋艿给我们
佐餐。即使没有荤腥，红烧芋艿照样
也被我们吃得碗底朝天，因为这道菜
竟被母亲做成了没有肉却有“肉味”
的美味佳肴。有时，母亲还把老根芋
艿剥皮切丝，和毛豆子一起烧出一碗
鲜汤来。母亲在汤里滴几滴香油，放
少许调料，我们照样能把它喝得一干
二净！

之前，对芋艿的认识大多是从母亲
的烹调中得来的，那只能算是“远望”，
对其了解仅是皮毛而已。下乡插队后，
我对芋艿才真正算是“近观”，对其有了
更深刻的认识。

第一次扛铁耙跟着社员们去坌芋
艿时的情景依然历历在目。站在田岸

上一眼望去，田里大如伞盖的“荷叶”
亭亭玉立，“荷叶”上滑动的露珠晶莹
剔透。风吹叶摇，露珠落地即无。社
员们分垄站开，举起铁耙坌开隆起的
泥块，之前还迎风傲立的“荷叶”瞬间
投降，俯首称臣。藏在泥土里的那些

“芋艿老头”们统统暴露无遗，只见一
颗颗饭碗大小的“老头”周身众星捧
月似的缀满大小不一的“芋艿小子”，
真是儿孙满堂啊！“荷叶”根部藏着的
竟是芋艿而不是莲藕！我这才知晓
眼前的“荷叶”并不是什么“荷叶”！
由此想起下乡插队前，每到傍晚总有
乡下年轻女孩手提竹篮进城兜售煮熟
的玉米，才知她们给买家包裹玉米的
是芋艿叶而非荷叶！

傍晚收工时，丰收的芋艿早被人按
“老头”和“小子”分成一堆堆“小山”散
坐在仓库场上。那些大小不一的“小
山”上都压着一张张纸条，上面写着各
家户主姓名。我找到属于自己的两座
高低不一的“小山”。和人家比较，我的

“小山”很不起眼，可论斤两大约也有几
十斤吧？我是既喜又忧。喜的是我家
以前从未一次性买过如此多的芋艿，愁
的是这么多的芋艿不知如何收藏，又该
如何“消灭”？除抽空拿一半给城里的
母亲外，我也学着母亲的做法慢慢“消
灭”它们。“芋艿红烧肉”和“红烧香芋

鸡”因囊中羞涩，再加上没有母亲的烹
调手艺只能望而兴叹，而每餐烧一碗红
烧芋艿倒是手到擒来。间或也烧芋艿
丝毛豆子汤。有时趁着灶膛里余火未
熄，拿一颗“老头”焐在热灰里慢慢

“煨”。待灶膛里火尽灰冷后扒出“老
头”，掸尽柴灰，不料仍然烫手。此时，
嘴里“斯拉斯拉”哈着气，双手轮番替换
着烫手的“老头”，真正应了人们说的那
句俏皮话：“烫手番芋——扔也不是不
扔也不是！”热气腾腾，香气扑鼻，抵御
不住诱惑，就一边剥皮一边啃。此时的

“老头”肉质硬里含糯、香里透甜。啃完
一颗大号“老头”早就肚圆如鼓，连晚饭
都省得吃了！

下乡后，芋艿填饱了我的肚子，也
解决了无菜可吃的难题。可凡事都有
度，芋艿也不例外。适量吃一些芋艿可
算是享受上天赐予的美食佳肴。可天
天吃、不间断地吃，无疑就是一种“受
罪”了！芋艿吃多了不易消化，会感觉
闷气，即社员们常说的“肚膨气胀”。我
因而有好长一段时间见芋艿影而怯步、
闻芋艿味而反胃！

岁月的河水早已远去，却带不走
我对母亲的深厚怀念；当年的知青早
已不在，却抹不掉我对插队生活的沉
重记忆。这就是我至今仍然钟爱芋艿
的理由！

辟地开天，
建党南湖，
革命启航。
领工农大众，
驱除列强，
南昌起义，
井岗旗扬。
塔耀延安，
抗倭胜利，
争取和平国是商。
张正义，
率雄师百万，
飞渡长江。

中华屹立东方。
告世界共和已建创。
举党旌猎猎，
劈波斩浪，
功勋卓越，
基石如钢。
不忘初心，
牢铭使命，
全面扶贫达小康。
展宏愿，
庆百年华诞，
再谱辉煌！

身体要动起来

临近清明，体内肝气逐渐达到最
旺，要以“生发阳气、调肝健脾”为养
生要点。在起居上，应晚睡早起，以
使阳气生发舒畅，但是晚睡并不是熬
夜。可穿着宽松衣服，多到空气清新
之处，如公园等地慢走、打拳、做操，
选择动作柔和的锻炼方式活动，使阳
气增长。

运动量不宜过大

春季养生可多晒太阳，活动筋骨，
增加抵抗力。需要注意的是，不宜做运
动量太大的活动。特别是平时活动较
少的人群，做运动需要量力而行，运动
量不宜过大。老年人活动时，心率应控
制在可以承受的范围内。患有心脏病、
高血压等疾病的人群，不要做强度较大
的活动。

注意预防这些病

●高血压
随着天气转暖，高血压患者会逐渐

放松警惕，认为天气逐渐暖和，血压会
趋于稳定。可是，这季节正是乍暖还
寒、温差较大的时候，加之雨水增多，人
的血管容易痉挛，人体血压也容易因为
波动而升高，继而导致脑血栓、脑溢血、
心肌梗死等恶性并发症。因此，高血压
患者更需根据气候及时增减衣服，预防
因气候变化带来的血压波动。

●花粉过敏症
有花粉过敏症的人出门一定要做

好防护，尽量避免去花木多的地方，出
门最好戴口罩。

●皮肤病
这个季节是皮肤病的多发期，如皮

肤过敏、荨麻疹等，患了皮肤病，应该及
时就诊。医生会采用口服药和局部外
涂药膏的方法。

此外，预防也很重要。容易在春天
发生过敏的人，可以采取远离过敏原、
慎用化妆品、注意个人卫生等方式预
防。

●卡他性结膜炎
有些人一到春暖花开的季节，就会

出现眼睛发痒、发红、流泪、怕见光等症
状，而到了秋天这些症状就会消失，次
年这些症状再次出现。这就是另一个
容易被忽视的疾病——卡他性结膜
炎。由于其多出现在清明前后，所以又
称春季卡他性结膜炎。

容易患春季卡他性结膜炎者，也应
尽可能避开有关的过敏原，尽量避免接
触花粉、粉尘。一旦患上春季卡他性结
膜炎，最好不要随意使用眼药水，应到
医院找眼科医生诊治。症状特别重、经
过治疗多年不愈的病人，如果条件允
许，可考虑易地疗法，脱离原居住地的
过敏原可能会有较好的效果。

多食清淡蔬果

清明时节，多食清淡新鲜的蔬菜水
果以清补肝脾，如芹菜、木耳、荠菜、香
椿、苦菊等应季的野菜。有些地方，清
明时节还保留着禁火吃冷食的习惯，但
是脾胃弱的人不宜吃冷食。

清明过后雨水增多，尤其是南方，
气候潮湿，容易产生疲倦嗜睡的感觉，
这就是“春困”。而甜腻性食物有助湿
作用，食后更容易使人产生和加重“春
困”的感觉，应避免吃甜腻食物。

（人民网）

童年的煤油灯
□胡骏

沁园春·贺建党百年庆
□汪德符亦饭亦菜毛芋艿

□朱根源

清明时节防病养生
这些问题要注意

夕 阳 书 画

清明节就要到了，随着气温升高，人们的活动开始增多。不过，这个季节

对一些人来说也爱招病，在身体动起来的同时，要多多关注自己的健康问题。


