
找出老照片，回忆幸福事

在不到一年的时间
里，我经历了三次大手
术，其中两次是全身麻
醉。特别是那次腹腔手
术，是我有生以来经历
过的最大手术。手术不
仅摘除了我的胆囊，还
取出了肝管里的结石。
手术后的第二天，当我
苏醒过来，女儿告诉我，
我身上插满了 9 个管
子。那段时间，每一分
钟都是咬牙挺过来的。
可以说，那一年的经历
让我刻骨铭心。

康复期间，为了让
自己心情好点，我让家
里人帮我找出了所有
的老照片。每天，我都
捧着相册看个不停，里
面有我从小到大的照
片，上学的、工作的、
结婚的，还有退休后参
加的各种活动以及与
老 伴 一 起 旅 游 的 照
片。每次翻看这些照
片，我都感到心里美滋
滋的，特别幸福。因为
心情愉快对康复大有
裨益。同时，回顾自己

的 人 生 ，由 于 勤 奋 读
书、努力工作，每个阶
段都过得充实而有意
义，这也让我感到心满
意足。

长时间躺在床上，
胃口也变得不好。为了
改善这一状况，我开始
哼唱起年轻时学过的歌
曲，还用手打着节拍。
看到蓝天白云，我就唱

“蓝蓝的天上白云飘，
白云下面马儿跑”；太
阳 出 来 了 ，我 就 换 唱

“太阳出来了，哎，喜洋
洋”……就这样，我把
上世纪五十年代上中
学时学的《一条小路》

《山楂树》《莫斯科郊外
的晚上》《三套车》《黄
河大合唱》等歌曲轮流
唱了个遍。

没想到，奇迹真的
发 生 了 ，我 的 饭 量 大
增 ，吃 饭 也 香 了 。 原
来，唱歌和打节拍不仅
能让我心情愉悦，还能
让我多活动身体，增加
肺活量，对身体恢复大
有好处。

八旬老人病愈后的反思：“舍得”更有福

人这一辈子，难免会有个小病小痛，但通常病好了也就不当回事了。然而，如果
遭遇的是极其凶险的疾病，痛不欲生，那么等到好不容易挺过来，那段经历便会成为
一生中难以忘怀的记忆，甚至可能改变一个人对生活和世界的看法。青岛88岁的范
玉芬老人就经历过这样的磨难。近日，她向记者讲述了自己在患重病期间如何在生
死边缘挣扎，与命运搏斗的历程。
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血糖偏高抓住
“逆转”关键期

在 刚 刚 过
去的11月14日
联合国糖尿病
日，再次引起全
球对糖尿病防
治的重视。糖
尿病作为一种
长期的全身性
疾病，高血糖是
其 主 要 特 征 。
如果没有及时
发现并积极治
疗，糖尿病可能
会引发心血管
疾病、外周神经
疾病、糖尿病肾
病和视网膜病
变等并发症，严
重危害人体健
康。然而，“糖
尿病前期”一般
没有明显的不
适症状和临床
表现，因此关注
自己的血糖水
平 ，做 到 早 知
道、早预防、早
治疗，才能远离

“甜蜜”的危害。
糖 尿 病 前

期是糖尿病发
病前的过渡阶
段，虽然没有达
到糖尿病的诊
断标准，但距离
糖尿病可能只
有“一步之遥”，
应 提 高 警 惕 。
数据显示，每年
约 有 5% ～10%
的糖尿病前期
人群进展为糖
尿病。

有 效 干 预
糖尿病前期，可
减少其进展为
糖尿病的可能
性，这也是所谓
的高血糖的“黄
金逆转期”。生
活方式干预即通
过控制热量摄
入、平衡营养、适
量运动、限盐、控
烟、限酒、保持充
足睡眠等达到改
善血糖的目的。

专家建议，
低风险人群在6
个月的生活方
式干预后未达
到预期目标可考
虑启动药物干
预，高风险人群
可考虑在生活方
式干预的同时启
动药物干预，不
过药物干预应在
专业医生指导下
进行。
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回想起那场大病，我感慨万

千，对自己的过去有了新的认识。
以前我听一位名人说过一

句话：“小车不倒只管推。”这句
话曾是我的座右铭，让我工作
起来特别拼命。那时候，我是
全校唯一的物理老师，白天忙
得团团转，晚上还得编教材，为
华东七省市的幼儿中专编写物
理书。我一个人就承担了大半
本的编写工作，还画了插图、设
计了课后练习。那时，我经常
通宵达旦地工作，结果四个月
后审稿时，我的胆囊病加重
了。然而，为了参加审校会议，

我只好带着满满两千多毫升的
中药汤去参会。当时心里想的
是，我是编写组的负责人，得撑
下去把会议主持好。

从那以后，我的胆囊就经
常出问题，就是靠那句“小车不
倒只管推”硬撑着。直到最后实
在撑不住了，才去就医，结果一
去就是做大手术。现在想想，那
句话可能是过去那个年代的产
物，还是应该科学地看待健康和
工作，不能不顾身体玩命工作。

还有我的腰椎病，根源是
一次爬山。那一年，老伴带我
去爬山。上山有路却不走，非

要走山石之地。结果我扭了
腰。回到家后也没当回事儿。
看了医生后，医生嘱咐我：“回
家在硬板床上躺一周。”但我没
做到，结果后来酿成了大祸。
这场病教育了我：该服老就要
服老，人老了不可逞能。

此外，生病后要赶快去大
医院就诊。以我的腰椎病为
例，刚开始时我相信了一些推
拿按摩的方法，结果几个月过
去了病情不但没有减轻反而还
加重了。后来想想这是必然
的。因为推拿按摩可能会造成
椎间盘软骨组织的增生，从而
加重对神经的压迫，不得已最
后只能做腰椎大手术。

以前我总是很节约花钱，
想着“上有老下有小”，自己舍
不得吃、舍不得穿。旧衣服我
从不舍得扔而是自己改了又
穿。我现在身上穿的这件马甲
就是用女儿的旧裤子改的。我
有七八件全都是用旧毛料衣服
改的。可以说以前的我在“吃穿
用度”上能不花钱的就不花钱。

后来，当老伴癌症后期住
院时，每天的医药费需3000多
元，两个多月下来几十万元就

花出去了。老伴去世时我手里
的钱已经所剩不多了。再后
来，当我自己经历过三场大病
后，我觉着自己已是家族中最高
长辈了，也该享受享受了。

我现在的想法是：我已经
88岁，这一生的时间不会太长
了，就想吃什么吃什么，想做什
么就做什么，不把钱看得那么
重要了，有时也变得更慷慨了，
手把得也不那么紧了。周围亲
友，凡是结婚的、上学的我都大

大方方地给予帮助。
看着亲友、儿孙们健康幸

福地生活，我就更会开心喜乐
地往外拿钱了。归根结底，钱
是为人服务的，不仅为自己，更
要为他人。给自己花钱，让自
己生活得更有质量、更有幸福
感，这钱就花得值！同样，给别
人花钱，让别人生活得更好，这
钱也花得值！

舍得舍得，只有肯“舍”才能
有“得”！这样的花钱方式，让我
和我周围的人都能感受到更多
的幸福！记者 王丽洁 李薇

健康莫忽视，“服老”不丢人

节俭要有度，舍得更有福
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范玉芬向记者介绍她养的花范玉芬向记者介绍她养的花。。


