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近日，无锡市中医医院专家为
中老年人开展《浅谈失眠的认识与
治疗》科普讲座。

“并非只有睡不着才叫失眠。”
市中医医院脑病科主任医师吴晓红
介绍，临床常见的失眠类型有这几
种：1、睡眠潜伏期延长，入睡时间
超过30分钟；2、睡眠维持障碍，夜
间觉醒次数≥2次或凌晨早醒；3、睡
眠质量下降，睡眠浅、多梦；4、总睡
眠时间缩短，少于6小时；5、日间残
留效应：次晨感到头昏、精神不振、
思睡、乏力等。

除了对症治疗外，培养良好的

睡眠习惯也很重要。吴晓红给大家
介绍了几个方法：1、选择舒适柔软
的床品；2、睡前2—3小时内不摄入
刺激性食物，如咖啡、浓茶、巧克力
等；3、睡前关闭电子产品；4、睡前
少吃或不吃东西，减少入睡时的胃
肠负担；5、不过度用脑，提前给大
脑一个放松和休息的缓冲时间段；
6、避免情绪激动；7、用温水泡浴或
足浴改善血液循环，增加深度睡眠
时间；8、创造黑暗的睡眠环境，有
助于刺激褪黑素分泌；9、提前对次
日衣着、事务做初步安排，躺下后不
再“纠结”。 （王菁）

并非只有睡不着才叫失眠

才艺天地

“才艺天地”栏目刊登老年人的篆刻、书画、摄
影、剪纸等作品，投稿发送至邮箱wjns@163.com，并
注明作者姓名、年龄、地址、电话。

现场

一天下午，空调忽然不制冷
了。师傅一检查，发现它已完成
了历史使命，彻底寿终正寝。我
快速奔向家电大卖场，选好了新
空调。等待安装的时候，开启了
几天没有空调的日子。

那几天，我一直在心中默
念：心静自然凉。看纸质书，是
我几十年来养成的阅读习惯。
本可以白天去图书馆静静地享
受凉爽的时光，但疫情期间，图
书馆闭馆。好在我已提前借了
五本书，有精神食粮，生活才有
精神。

在没有空调的日子里，打

开影集，让曾经的岁月五彩般
地在眼前一页页翻开，每一帧
都是美好的瞬间、有意义的日
子。重新翻看，蛮有滋味的。

没有空调的日子，最难熬
的是夜间。电风扇吹出来的风
热烘烘的，到不了深度睡眠。

“就当是以前的军训、夏令营！”
我只能自我安慰。还好，天帮
忙。那两天的傍晚，雷阵雨倾
盆而至，气温下降，凉气习习。
总算可以补补觉。

忽然想起小时候，家里也
没有空调。傍晚，我从井里吊
上井水，用来浇洗竹榻、竹凳。

水泥地上也浇一浇，让地热散
发掉一些。用井水浸在水桶里
的大西瓜，那滋味呀到现在都
难忘。

走过了人生中的一个花
甲，多少风霜雨雪，多少泪水和
汗水都过来了。眼前的只是小
困难。《从头到脚中药养》书中
的一句话启发了我：“60岁开
始，是人生的第二个春天。”六
七十岁的人，大都懂得调整好
心态，乐观面对生活。我应该
是早就参透了人生吧。

思考了这些，调整好心态，
静下心来，明天就是希望。

没有空调的日子
□梁金芬

近日，记者从无锡市夕阳红老
年大学获悉，该校明年将搬迁至健
康路18号2—6层楼面，届时将以
全新的面貌迎接学员的到来。

市夕阳红老年大学创办于

2014年8月，现拥有多媒体教学教
室以及书画、器乐、舞蹈、瑜伽等专
用教室，开设书法、国画、瑜伽、萨克
斯、拉丁舞等60多门课程，学员逾
万人次。 （王菁）

夕阳红老年大学将搬新址

8月9日，梁溪国际人才科创中心会场正在举行一场名为《整理
收纳，唤醒美好生活》的公益讲座。50余位老人听得津津有味，他们
跟着老师学习整理收纳，实现轻盈生活，收获美好。

参加活动的魏阿姨说，退休
前她就喜欢看一些时尚的家居杂
志，前不久女儿买了新房搬出去
住了，她就把家重新装修了一番，
还不断学习收纳整理的方法，把
家收拾得时尚简约。她女儿都
说：“看着一点都不像老人房。”

另一位参与者殷先生说，他
参加过几次类似的讲座，学会一
些方法回去实操后，竟然慢慢地
发现了整理的乐趣。整合家庭空
间，让人、物品、空间之间的关系
变得更加井然有序。而且他有时
会用整理的思维方式去思考问

题，也更容易把控和处理问题的
各种方向和细节。

据吴冬介绍，她在平时授课
时发现，有越来越多的中老年人
开始对整理收纳感兴趣。因为
一个整洁有序的家，不仅可以为
我们带来更好的品质享受，也会

潜移默化地影响家人的生活习
惯。整洁的家居会让人变得更
有条理，逻辑变得更强。舒适的
家居也会让人心情更放松。因
此收纳整理的不仅是家，更是我
们的内心。

（王菁）

收纳整理唤醒美好生活

在日常生活中，多数老年人都
有囤货的习惯。尤其是近来疫情
频发，很多老人会一次性购入大量
食品放进冰箱保存。“其实冰箱冷
藏或冷冻只能减慢细菌的生长速
度，部分微生物仍能生长。因此放

进冰箱并不等于进了‘保险箱’。”
吴冬说，要定期检查冰箱，发现食
物有变质腐败迹象立即清除，以免
污染其他食物。冰箱不能塞得太
满，要保证冷空气有足够的循环空
间以达到最佳制冷效果。

她现场分享了冰箱收纳整理
的六步法：清空、分类、取舍、优化、
摆放、保持。她介绍，清空就是把
冰箱所有物品重新审视一遍，对每
样食品有个清晰全面的认识，哪些
过期、哪些临期、哪些在保质期限。

然后把清出来的物品进行分类，并
果断舍掉那些变质的、不宜用冰箱
存放的，留下有用的物品。她还教
大家巧用保鲜盒、密封袋等进行收
纳摆放，增加收纳空间，提高整理
效率，并将此习惯保持下去。

收纳整理做好这六步

当天，冒着室外的酷暑高温，
大家相聚在锡阳红公益讲堂。“爱
护健康”志愿者为大家扫码、登
记、分发小礼品，做好相关疫情防
控工作。锡阳红公益讲堂由无锡
市老龄办和无锡日报报业集团共
同举办，用新鲜的新闻主题、强大
的师资力量、活泼的互动方式服

务老年朋友，自去年推出以来受
到了大家的欢迎。

经过前期调研策划，本期讲
堂邀请到了耘林集团无锡市惠山
区耘林职业培训学校校长、太湖
学院副教授、高级整理收纳师吴
冬为大家分享家庭收纳技巧。她
以“理论+实训”的方式，讲解了日

常生活中的收纳误区、冰箱保鲜
区和冷冻区的食品摆放、T恤的
收纳盒摆放和行李箱摆放的方法
等内容。

来听课的大多为五六十岁心
态年轻的中老年人。讲座预告在

“锡阳红”公众号一经发出，大家
就纷纷报名预约。56岁的金阿姨

全程不是拿手机拍老师的示范，
就是用笔记录下收纳要点。她
说：“干货满满，我回去就要试
试。”62岁的马阿姨自驾来到会
场，她平时也跟着小视频学习了
一些收纳技巧，认为能到现场系
统地学习更有帮助。她说：“家里
整理得干净整洁，心情也舒畅。”

冒着酷暑来上课

通过整理扔掉“破烂”，
轻龄老人跟着达人学收纳

北塘“淴冷浴”是我童年夏天
最心驰神往的事儿。

“淴冷浴啦！”每当夏日晌午，
小伙伴一呼唤，我就和祖荣、杨坚、
小胖、九田等一众小伙伴沿着蜿蜒
的张成弄，横跨后蔡家弄、前蔡家
弄、北塘大街，穿过一条逼仄的楼
下过道来到北塘沿河。

京杭大运河从吴桥过来到江
尖一分为二，南边一条经西门桥、
南门伯渎港流往太湖，北边一条经
莲蓉桥、亮坝桥一路向东，称北塘
河。两河在江尖东亦有河道相连，
故有“江尖渚上团团转”一说。

北塘河张成弄段的沿河码头颇
有特色，丈余宽，从两端石阶逐级而
下伸入水中。无论春夏秋冬，水位
高低，周围百姓均可在石阶上淘米
洗菜，刷碗漂衣，轮机声、棒槌声终
日此起彼伏。该段河流不比大运河
水急浪涌，这里水清流缓，码头规
整，因此成了我们常年的游泳场所。

我大约是在九岁左右跟着心
平哥学游泳的，先扶着石阶，两只
脚不停地拍水，慢慢地学会狗爬
水，游上个七八米，每天泡得手指
起皱才罢休。记得一次在浅水边
玩耍时，膝盖碰到了水底的碎碗
片，顿时一阵疼痛，爬上石阶，看到
膝盖处有如眼睛大的一个口子，鲜
血淌到了脚板。我也顾不上换裤

子，赶紧啪踏啪踏地跑回家。姆妈
帮我用盐水清洗后，洒上消炎粉，
用布条包扎好，吩咐我躺在藤榻上
休息。她又煮了两个“水潽蛋”，说
流血后补补，伤口就好得快。

两周后见伤口结痂，我又继续
下水了。

学会了游泳可是好玩多了，小
伙伴们水中扔球比速度，沉没头拱
拱比憋气长短，游到对岸看看陌生
的江尖，吊轮船西到黄埠墩东至竹
场巷，拉着船锚去冲浪……小学六
年级时还参加了市里举行的横渡
五里湖活动。可也有倒霉的时候，
一次吊轮船，被水上分局负责监督
的警察揪上汽艇，站在船顶暴晒了
一个小时。船驶到了西门桥码头
才让我回到甲板，警察训斥只准走
回家。那天我穿着短裤，裸露着上
身穿越解放路、胜利门、大桥堍等
闹市，无奈返身，续遁入河，拉着返
程的轮船船锚悻悻而归。

时代变迁，斗转星移，午立水中
央玲珑少年，日暮已成白头翁矣。虽
然北塘大街一切旧迹全无，但毋须怅
然叹息，时代总在前进，新北塘的画
面令人欣喜和振奋，高楼林立、车
水马龙，一派生机勃勃的景象，就是
那纵横交叉的河道也是碧波盈盈。
不过野泳终究不安全，想游泳还是
去泳池吧。

北塘“淴冷浴”
□王心一

近日，“风从东氿来、梨园雅韵
颂党恩”蒯琴芳京剧专场在宜兴市
文化中心广场举行，为盛夏中的戏
迷们奉献一场视觉盛宴。

蒯琴芳出生于宜兴杨巷镇，今
年63岁，小时候跟着大人学唱《红
灯记》等选段像模像样，被选拔进学
校文艺宣传队，经常参与演出。高
中毕业后她在银行系统工作，是单
位的文艺骨干。退休后，她和朋友
创办了开心剧社，经常登台演出及

比赛，并多次获奖。2014年秋，她
又报名参加宜兴市老干部大学京剧
班，跟着老师刻苦学习，不断磨练，
技艺明显提高。

近年来，宜兴市群众文化活动红
红火火。举办一场京剧个人演唱会
是蒯琴芳的一个梦想，为此，她从4
月份就开始做准备工作，定主题、挑选
节目，还特邀了一些京剧名家、资深票
友和宜兴市老干部大学艺术团相助，
最终顺利完成整台节目了。（丁焕新）

63岁票友圆了京剧“个唱”梦

“喜迎二十大，银发耀锡城”全市离退休干部主题摄影展近日在市图书馆举办。
展览展出全市离退休干部创作的102幅作品，展现了我市城乡新貌、美好生活、同心
战“疫”等生动画面，表达了老同志对党、国家和家乡的热爱和赞美。 （乔莉丽 摄）

朝阳花开 沈娟 作五福到 袁毅 作 雨歇林间凉自生 罗晓东 作
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孢子油怎么选

老牌老店：崇宁路17号4楼
（老检察院西隔壁）

电话：82700029（大别山老王）

货比三家不吃亏！
山里人山里货自产自销

广
告

划重点：看配料表、看三萜含量、看
含油量，孢子油主要是吃油。
纯孢子油：0.5 克/粒，100 粒/瓶/
3000 元。买 10 送 3。纯油成本
高，利润小，不还价。
孢子油：100粒/瓶，0.5克/粒，6瓶/
2500 元 ，15 瓶/6000 元 ，三萜
21.6。本品含甘油、明胶、纯化水。
椴木孢子粉：1000元/斤，买3送1。

大别山老王告诉您


