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本报讯 “写回忆录是
梳 理 人 生 、自 我 疗 愈 的 过
程，与过去的自己和解，就
是最好的养生。”今年 70 岁
的李女士向记者分享起报
名 回 忆 录 创 作 班 的 初 衷 。
近日，由本报主办的公益回
忆录创作班第四期即将开
课的消息一经发布，便引发
热 议 ，不 少 老 年 读 者 直 呼

“这课真是办到我们心坎里
去了”。

老姐妹组团“打捞时光”

“年轻时总觉得日子普
通，现在一回忆，酸甜苦辣
都是故事。”李女士年轻时
上 山 下 乡 ，返 城 后 扎 根 工
厂，她自嘲“一辈子没干出
啥成绩”。直到读到报纸上的
一篇专访，中科院心理所原
所长张侃受访时表示：“写回
忆录是一种疗愈，因为老人
更关注‘过去的时间’而非

‘未来的时间’，写回忆录既
符合他们的生理与认知特
点，又能满足情感需求，对
身心有诸多好处。”。专家
的表述让李女士对记录人
生有了全新的认识。

“原来普通人的故事也
值得写！”泛黄的知青合影、
印着“劳动模范”的搪瓷缸、
女儿出嫁时的龙凤盖头……
这些珍藏的老物件点燃了李
女士的创作热情。如今，她
约上两位老姐妹组团报名，
还笑着定下“规矩”：“咱们
互相提醒着写，谁要是偷懒
就罚请客吃饭！”

用家常话写自家事

“不考文采考真心，咱
们教的是如何把记忆变成
文字。”据回忆录创作班负
责 人 介 绍 ，课 程 设 置 充 分
考 虑 了 老 年 人 的 特 点 ，从

“怎么选老照片”到“如何
记录生活趣事”，岛城文学
名家将手把手教老人用家
常话写自家事，让每个人都

能轻松拿起笔，讲述自己的
故事。

据悉，第四期回忆录创
作 班 将 于 5 月 21 日 下 午 2
点在青岛市市北区南昌路
96 号青岛市老年活动中心
开讲。此次为公益课程，不
收取任何费用。因教室场
地 有 限 ，目 前 名 额 所 剩 不
多，仅剩10个座位。

“给孩子留本家史，给老
伙计们留点念想，最重要的
是给自己的人生一个交代
——甭管酸甜苦辣，咱都认
认真真活过。”如果您也像
李女士一样，渴望记录自己
的人生，留下宝贵的回忆，
不妨抓住这次机会。感兴
趣 的 读 者 可 拨 打 热 线
（0532）66988698咨询报名。

（记者 尚美玉）

打捞往日时光 厚积岁月成书
回忆录创作公益课，最后10席火热预约中

在上世纪五十年代的
一个初秋夜晚，我与小弟和
父母上炕睡觉。在我迷迷
糊糊的时候，听见母亲的呼
叫。父亲点上油灯询问缘
由，这时母亲已说不清话。
父亲急得一时没了主意，便
叫我去找邻居叔叔。

邻居叔叔是一位退伍
老八路，见识广。他到我
们家后询问情况，我父亲
说母亲睡觉时打了个哈
欠，接着就说不清话了，上
下嘴唇合不拢。叔叔用手
捋了捋母亲的脸庞，也没
说出个所以然来。

俗话说，有病乱投
医。一早，父亲牵了头驴，
备好鞍，让母亲骑上，说去
山前找一位有名的神婆看
看，兴许病就好了。可是
下午父母回来，病情依旧。

万般无奈之下，父亲
说，到镇上卫生所去看看
吧。我挽着小脚母亲的手
臂，和父亲步行去医院。
还好，大夫们没下班，有一
位高大夫问明了情况。

看到我父母紧张的心
情，他便安抚说：“不要紧，
是打哈欠时上下颚脱臼

了，安上就好。”说罢，他便
洗洗手，在自己的左右拇指
上缠了白纱布，让母亲坐好
后，他两拇指在母亲嘴里一
按，只听得轻微“嘎巴”一
声，好了，母亲的嘴合上了。

整整一个昼夜，20多
个小时没合嘴，水不能喝，
饭不能吃，那种罪真让人
受不了。听到这位大夫的
一声“好”，我们悬着的一颗
心才落了下来。谢天谢
地，父母是孩子们的天。
一种对大夫的敬佩之情油
然而生。大夫接着说了一
些宽慰的话，还告知了回
家如何注意的事项，一分
钱没收，就治好了病。我
父母千恩万谢，父亲很有
感慨地说了一句：“感谢共
产党，感谢毛主席。”我也不
由自主地向大夫敬了一个
少先队礼。

次日，母亲把家中攒
的20多个鸡蛋，让父亲送
给卫生所，向其表示感
谢。这位大夫的名字我
没听清，只记得他家是龙
岗的，当时30来岁，中等
身材，说话和蔼，他是我
一生中难忘的大夫形象。

一位难忘的大夫
谭瑞星（本报回忆录创作班学员）

高血压用
药“五忌”

1. 忌 不 测
血压

很 多 高 血
压患者不测量
血压，仅凭自我
感觉服药。其
实病情轻重和
自觉症状并不
相关，比如血压
低也会有晕眩
感，此时服药会
引发低血压。

2. 忌 没 有
明显症状就不
服药

许 多 患 者
因为没有明显
症 状 ，就 不 服
药。更甚者，直
至发生严重的
心脑血管并发
症 时（如 脑 出
血、脑梗死、心
肌梗死等）才发
现血压过高，悔
之不已。

3. 忌 更 改
剂量

降 压 药 应
该从小剂量开始
服用。很多患者
以为加大剂量或
增加服用次数可
以快速降压，其
实这种操之过
急的做法会导
致血压骤然下
降，容易引发心
肌梗死或缺血
性脑卒中。

4. 忌 间 断
性服药

高 血 压 为
慢性病，通常需
要 终 身 用 药 。
如果因为血压
暂时稳定而间
断性服药，有时
反而会引起血
压反跳。

5. 忌 胡 乱
吃药

降 压 药 种
类很多，作用机
制也不同，需要
在医生的指导
下服用，避免加
重药物的不良
反应。

值 得 注 意
的是，患者一旦
确诊高血压，无
论是否需要服
药，都需要调整
生活方式：低盐
低 脂 、戒 烟 限
酒、规律作息，
忌暴饮暴食，更
不要剧烈运动。

杜月凌

为减轻广大中老年读者的经济负担，本报特别推
出优惠价格：凡由本报编辑部协助制作的书籍，起步
价仅需3500元。

此外，本报近日推出的“代写回忆录”服务备受广
大中老年人的青睐。请拨打本报编辑部热线电话
（0532）66988698。

“出书”，我们更专业


