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叶贵昌：鹤发童颜耍大刀
记者 时海彬

闲瑕时间，叶贵昌利用院内外
的空地种些花草蔬菜。院内栽有月
季、木槿、白玉兰等花木，龙枣、石
榴、樱桃、无花果等果树；小菜园里
还种上了一些时令蔬菜，由于他勤

加管理、施肥浇水，院内的植物枝繁
叶茂、花香果丰，在收获了果实的同
时他也收获了劳动的喜悦。

除此之外，叶贵昌还积极参
加集体活动，比如：在县里的体育

运动会上进行太极拳表演、老年
书协组织的书法展等。这些爱好
既寄情兴趣、心神集中，又沟通交
流、结识朋友，丰富了他的生活，
使他老有所乐！

身心双修 劳逸结合

叶贵昌喜欢练书法，喜欢写
一些宽心、劝善、怡情、养性的诗
词短语，自己做为座右铭挂在家
里，或者赠送给部分亲友。

叶贵昌喜欢读书看报，喜欢
放声朗读，自己一个人沉浸其中。

对《老干部之家》、《健康指

南》、《退休老人生活指南》、《五十
岁到一百岁的人生规划》等书籍，
叶贵昌做到了活学活用。用学来
的穴位按摩、食疗偏方等治好了
自己的一些小毛病，并且主动地
将这些知识介绍给周围的人。

每天早起锻炼身体、打扫卫

生、看报、读书、练书法、干些家务
活，中午喝上那么一两盅白酒，再
睡上一会，晚上9点前休息。

借鉴书中所写的成功经验，
叶贵昌结合自己的实际情况，养
成了身心双修、劳逸结合、早睡早
起等一系列良好的生活习惯。

兴趣多样 生活充实

叶贵昌老人年轻时是一位空
军战士，退伍后多年任教，后被调
到乡镇政府任职，为人正直、朴
实。退休后，更是静以修身、与世
无争，开始学习打太极拳。先学练

的是“24式太极拳”，初时，他买了
本《24式简化太极拳》；后来又相
继学会了“48式太极拳”，及太极
剑、太极刀等器械套路，并长年坚
持练习。

最近，已过古稀之年的他，在
对心、肝、脾、胃、肾、肺等脏器及
血液指标进行系统检查时，结果
显示：一切正常！如此健康的身
体，比一些青壮年人还要好。

“是太极拳的演练，给了我
平和的心态和健康的身体。”对
于邓小平同志关于“太极拳好”
的题词，叶老深有感触，深表赞
同！

太极拳好 强身键体

每日清晨五六点钟，当多数人沉浸在甜蜜梦乡时，在定陶县体育中心，

一位满头白发、风度翩翩的老人已身披晨曦，吸着新鲜空气，开始了一天的

晨练。

时而打太极拳，时而耍太极刀，动静交替、刚柔兼济，他就是原定陶县

定陶镇退休干部叶贵昌。

生活中的您是“养生达人”

吗？你认识“养生达人”吗？事实

上，我们身边也有很多这样的“养

生达人”，他们正身体力行，向我

们演绎着养生的精髓。您对于养

生有什么特殊的心得体会？不妨

把您的养生心经拿出来晒晒吧！

品味养生故事，迎接健康生

活。请按以下方式，联系我们：

1、拨打电话：0530-6330010

15505302007

2、加入齐鲁晚报菏泽健康养生

QQ群2：179844866

3、发送邮件：qlwbhzjk@163 .com

菏泽举办护理技能大赛
市立医院包揽三项第一

8月17日，菏泽市护理技能
操作能手们聚集市立医院综合
病房楼，参加由市卫生局举办的
2012年全市护理岗位创新暨“三
基三严”技能大赛。本次比赛分
为临床护理——— 密闭式静脉留
置针输液技术、儿科护理——— 新
生儿复苏术、重症监护——— 成人
(徒手)心肺复苏技术三项，参赛
的48名选手由各县区和市直医
疗机构选送，评委由各医院护理
部主任及2010年、2011年市护理
技能大赛第一名获得者担任，公
证员、计时员均由市卫生局统一
选派，各位选手统一服装，随机
抽号，按序参赛，充分体现了比
赛的公平公正和严谨严肃。经过
激烈角逐，三项第一均被市立医
院护理选手包揽。

据市立医院院长助理、护理
部主任苑玉萍介绍，医院领导十
分重视这次比赛，赛前进行了层
层选拔，对科室推荐的35名护理
人员进行理论及操作技能考试，
挑选出王亚敏、李林林、张培三
位成绩名列前茅的护士，代表市
立医院参加全市比赛。赛前她们
利用业余时间勤奋练习、相互切
磋技艺，在熟练的基础上，力求
每项操作更加贴近患者的需求，
体现人文关怀，比赛中不负众
望，凭借熟练的技术，优美的动
作，细致的人文关怀技压群芳，
均取得第一名的好成绩。日后她
们将代表菏泽市，赴济南参加山
东省女职工护理岗位创新技能
大赛。

据了解，该院平时十分注重对
护士的培养，狠抓“三基三严”培

训，使年轻护士业务技能迅速提
高。护理部制定了年轻护士教育培
训手册、完善护士考核制度，配套
完成了护士规范化培训及护士继
续教育实施方案，明确了规范化培
训内容及要求，加强 “三基三严”
及专科技能的培训。为培养实用型
的护士，医院改变以往“考”与“做”
相分离的做法，现场考核现场点
评，使考试更加贴近临床。她们还
把实物示教与规范演示相结合，每
年列出训练项目，有计划地进行培
训。对基本护理操作，如静脉输液、
氧气吸入、皮肤压疮的护理、口腔

护理、静脉留置针、心电监护、微量
泵、单人徒手心肺复苏术等，全员
护士进行统一考试，成绩记入个人
护理档案。对护理教育培训和护士
工作考核实行信息化管理，将护
士考核、工作质量、服务态度、科
研教学等项工作纳入护理人员
管理档案。医院探讨护士分层使
用，充分发挥老护士的作用，完
善专科护理和心理护理，使护理
工作在更高层面上延伸。护理部
经常组织护理业务查房，多次进
行护理礼仪培训，举办各种业务
竞赛、知识讲座和文体活动，使

护理人员丰富了生活，陶冶了情
操，历练了素养。

近年来，医院护理工作取得
了骄人业绩，获得了省工会、省
卫生厅组织的护理操作比赛一、
二、三等奖；ICU护士崔玉红荣获
全市十佳护士光荣称号；骨三儿
外科护士王霞荣获市优秀护士
称号。在去年12月份全市卫生系
统医护技能(三基三严)考试中，
该院护理人员艾丽、崔玉红、高
兰英荣获全市前三名的好成绩。

记者 李德领
通讯员 张亚东 李巧霞

睡觉落枕了

别急着推拿
很多人以为落枕是睡姿

不良引起的，甚至怀疑枕头惹
祸，一旦落枕上身，就急着推
拿治疗，对落枕的成因与治疗
存有许多迷思。

误区1：侧睡、趴睡易落枕？
正解：这并非关键问题。其实，
临床上因侧睡、趴睡引发落枕
的比率不高，反倒因垂头、歪头
看书或电视看到睡着，造成的
不适症状更多。就算仰睡可避
免颈椎偏斜，但若没有仰睡习
惯，还是可能在睡着后打回原
形。没有所谓健康完美的睡姿，
只要自觉舒服，不在违反人体
工学的状态下睡着，就不会有
大问题。

误区2：避免落枕要睡低
枕头？正解：枕头高度、软硬适
中即可。枕头高度选择，应考
虑个人体型，不论大人或小
孩，最理想的枕头高度以1个
拳头高为佳；材质方面，避免
过软或过硬，弹性与支撑力较
佳的乳胶枕，是不错选择。

误区3：推拿可缓解落枕疼
痛？正解：不能！推拿力道过大，
会让落枕造成的疼痛加剧，无
助肌肉放松。因肩颈肌肉过于
拉扯、紧绷造成的发炎现象，缓
解关键在于放松，冰敷、热敷与
伸展运动，都有不错效果。
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