
□本报记者 高红侠 文/图

《交公粮》《纺棉花》《老牛耕地》《人力播种》……家住湛河区轻工路街道沁园社区的80
岁老人刘娥有一双巧手，几年来，她自创“怀旧”剪纸，利用剪纸重现昔日乡村劳动场景，忆
苦思甜。同时，教育后人珍惜当下的幸福生活。

自幼喜欢剪纸 晚年生活有滋有味

3月 23日下午，记者来
到刘娥老人家中。老人精神
矍铄，头发虽有些花白，但思
维清晰。她拿出自己珍藏多
年的剪纸作品《双喜临门》
《欢度春节》《喜娃娃》《生肖
图》《纺棉花》《交公粮》等，形
象生动，栩栩如生，让人眼前
一亮。“刘阿姨的手可巧了，
普普通通的一张红纸，转眼
间在她手里就变成了花草、
喜字。”刘娥的邻居宋秋凤
夸奖道，邻居或朋友看到喜
欢，刘娥总是慷慨相送。

刘娥是宝丰县肖旗乡
人，父母去世的早，从小跟着
爷爷奶奶生活。她有一双巧

手，自幼喜欢剪纸、画画。上
小学时，只要学校举行活动，
性格外向的她总是积极参
加，剪各种花草、灯笼等。看
到喜欢的图案，就默记下来，
空闲时就自个儿摸索。村
上谁家娶妻生子，总要找刘
娥剪些喜字、凤凰、鸳鸯、喜
娃娃等讨个吉利。只要有
人需要，她就有求必应。渐
渐美名远扬，附近十里八村
谁家有喜事都请她去帮忙。

勤劳能干的她经常利
用自己的一双巧手为儿女
做衣服、虎头鞋，缝缝补补
更不在话下。

多年前，刘娥和老伴从

老家来到市区照顾外孙。
刘娥闲不住，有空就和别人
学练太极拳、太极剑。老伴
去世后，子女们争着让她搬
过去一起住，身体不错的刘
娥不乐意，“我能吃又能干
活，不想给你们添麻烦。”

刘娥生活很规律，每天
早上6点多起床后，在屋里做
半个小时的头、脸部按摩，踢
腿、拉筋、劈叉。早饭过后，
到街心公园练一个小时的太
极拳、太极剑。午休后绕湛
河堤转一大圈，“一天下来要
走一万多步”。遇上恶劣天
气，她就待在家里弹古筝、练
书法，生活过得有滋有味。

自创“怀旧”剪纸 教育后人珍惜当下

如今，刘娥已是四世同
堂。她经常给子孙们讲自己
以前的苦日子，叮嘱他们一
定要珍惜现在的幸福生活。

一次偶然的机会，刘娥
突发奇想，通过剪纸将当年
的劳动场面呈现出来。儿
媳妇听说后特别支持，给她
买来一些红纸。只要有空，
她就坐下来创作。

“创作这些劳动场面时
有点儿难度，必须先用铅笔
画下来，再一点点地剪，为便
于保存，用竹签蘸胶水粘贴
在白纸上。”聊到自己的剪纸
作品，刘娥打开了话匣子。
她年轻时泼辣能干，在村生
产队当过会计，还加入过“铁

姑娘队”。尤其到鲁山县库
区乡婆娑街村附近修干渠的
那段日子，不管刮风下雨大
家都坚持干，热火朝天的劳
动场面她一辈子都不会忘
记。“那时候虽然年龄小，但
不怕吃苦，和大家比着干。”

“这些作品都来自我的
亲身经历，创作起来更顺手
一些。”刘娥说，有时兴致来
了一坐就是四五个小时。
子女怕她累着，经常叮嘱她
多出去活动。“老有所学，老
有所乐，我妈有这样的爱
好，我们全家人都支持。”刘

娥的二女儿王亚丽说，父亲
去世多年，母亲健康快乐是
全家人最大的心愿。

之前沁园社区举办活
动，刘娥带着自己创作的剪
纸作品前去参加，受到大家
的称赞。“只要有人想学，我
就教。”临采访结束时，刘娥
说。沁园社区党委书记许伟
刚表示，为丰富辖区居民的
文化生活，下一步他们将在
社区开办剪纸课堂，到时候
将邀请刘娥老人为大家传授
剪纸技巧，让剪纸艺术发扬
光大。
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练太极拳、弹古筝、自创“怀旧”剪纸

刘娥：生活有规律 晚年有滋味

刘娥粘贴剪纸作品

□本报记者 刘蓓

近日，中国睡眠研究会和慕思集团联合发布了《2022中国国
民健康睡眠白皮书》（以下简称白皮书），白皮书显示，42%的老年
人入睡时长超过半小时，失眠率高达21%。记者近日走访调查了
市区数位老年人发现，老年人情绪不稳定更容易失眠。如何提升
睡眠质量，避免失眠，成为老年人日常生活中的常见问题。

睡不着成为大多数老人的烦恼

家住市区鹰城广场附近的
牛女士今年 64 岁，患有高血
压，退休后经常失眠。“特别是
家里有事儿的时候，总是整夜
整夜睡不好。”牛女士表示，为
了改善睡眠，这几年她尝试了
不少方法，比如睡前用热水泡
泡脚、喝一杯热牛奶等。“有时
候连续好几天都没有睡好，就
只能吃一粒安眠药了。”对此，
她很烦恼。

家住市区东安路北段盐
业局家属院的杨女士睡眠质
量也不尽如人意。“我有些神
经衰弱，睡眠比较浅，半夜听
到一点动静就醒了。”杨女士
今年65岁，由于儿子儿媳工作
繁忙，带孙子的事儿就落在了
她的肩上。“这两年睡不好，总
觉得身体很疲惫，带孩子都有
些力不从心。”对此，她也花了

不少心思，但效果并不明显。
不过每天中午，她总会午休半
个小时。

今年 72 岁的任老先生家
住联盟鑫城小区，他的睡眠状
况也不乐观。“去年我做了心脏
搭桥手术，之后睡眠就不好
了。”任老先生说，他以前和儿
子一家住在一起，由于晚上孩
子们睡得晚，去年他从儿子家
搬出来自己居住，但睡眠质量
并未改善。“我住的小区正好在
市中心，晚上很晚了楼下还会
有人唱歌。”为此，任老先生甚
至产生了搬回农村老家生活的
想法，但遭到儿子强烈反对。

“市区医院多，医疗条件也好，
孩子们担心我的身体万一出现
问题，在老家很不方便。”任老
先生说，考虑到孩子们说得有
道理，他只好作罢。

失眠原因多 须遵医嘱治疗

白皮书显示，老年人自我认
知睡眠质量非常差的群体占比
为9.7%，年轻人为4.2%。年轻
人入睡时长显著低于老年人，老
年人频繁失眠概率明显高于年
轻人。61岁及以上的老人中，
46%会因健康问题睡不好。

为什么很多老年人会失
眠？中国睡眠研究会理事郭兮
恒分析称，老年人睡眠较轻、易
醒，若患有高血压、糖尿病、心
脑血管等疾病，睡眠质量也会
相应受到影响。

据解放军第九八九医院神
经内科主任常留军介绍，老年
人失眠大致分为两种情况，短
期失眠和长期失眠。

短 期 失 眠 也 叫 急 性 失
眠，一般是由情绪因素引起
的。家里出现大事、思想压
力大、情绪不稳定等，都会造
成老年人连续几晚睡不着觉，
但随着压力解除、情绪好转，
失眠症状会逐渐消失。“治疗
急性失眠，一般只需要解除应
激环境因素，调节情绪即可，
如果严重可以使用一些短效
药物改善睡眠，但不建议长期
用药。”常留军说。

长期失眠也叫慢性失眠症，

是老年人的常见问题。慢性失
眠症有原发性失眠和继发性失
眠。“原发性失眠就是没有啥原
因就失眠了，有可能是遗传导
致。”常留军表示，继发性失眠往
往伴有焦虑、抑郁等症状，可能
由高血压、冠心病、糖尿病等长
期慢性病引起。“不同原因引起
的失眠，治疗方案也不一样。”他
提醒老年人，服用药物时一定要
遵医嘱，慎重用药。

不过，对于老年人失眠来
说，药物治疗并非最主要的手
段。常留军介绍，临床治疗中，
对老年人失眠常见的干预措施
是认知行为治疗。认知行为治
疗包括 4 条，一是如果躺在床
上30分钟后依然无法入睡，建
议老年人不要一直躺着强迫自
己入睡，而是起床看书或进行
一些重复、乏味的动作，困了乏
了再重新上床休息。二是可以
听一些舒缓的音乐，让大脑进
入一个安静状态，躺下后不要
玩手机、看电视，也不要胡思乱
想，尽量将思维专注于睡眠。
三是避免午间小睡。四是不管
前一天睡得多晚，第二天都要
按时起床，培养健康规律的生
物钟，形成一个良性循环。

养成这些习惯能助眠

想要从根本上改善失眠症
状，就得了解具体的失眠原因
并给予相应对策。老人在睡前
应平心静气，尽可能地远离刺
激。如果身体允许，在睡前喝
一杯温热的牛奶，也可起到助
眠作用。“如果实在有睡眠障
碍，也可在医生的指导下服用
右佐匹克隆等短效安眠药。”常
留军表示，其实安眠药并没有
大家想象的那么可怕，短效安
眠药副作用很小，也不会产生
药物依赖，老年人可在医生的
指导下服用。

此外，养成一些习惯也有
助于提高睡眠质量。对于老年
人来说，建议每天都保持在同
一时间睡觉和起床，尽可能保
持睡眠规律。在睡前切忌饮食
过饱或过饥，也不要喝一些刺
激性的饮料如咖啡、浓茶，可以
喝一杯牛奶。大部分老年人因
为行动不便而减少运动量，其
实适当运动可以提高身体能量
消耗，使身体处于疲劳状态，这
样在晚上可以快速入睡。不
过，睡前 3 个小时不建议做剧
烈运动。

面对失眠，老年人可以做什么？


