
遛弯、买菜、锻炼身体……这些
老人的生活日常，很多搬了新家的老
人每天要跑大老远完成。不是家门
口没有条件，而是舍不下老街坊。到
熟悉的环境中，和熟悉的老朋友一起
聊天、锻炼身体，是很多老人晚年生
活中割舍不下的熟悉感。这种熟悉
感，也是晚年生活不可缺少的一部
分。

李阿姨今年67岁，半年前，在女
儿、女婿的劝说下，她搬离生活了30
多年的家，到河南理工大学新校区附
近的新家生活。新房子又大又敞亮，
新小区环境优美，女儿想让辛苦了一
辈子的妈妈改善居住条件，享享清
福。李阿姨却犹豫了好久：“我现在
的房子虽然小，但周围的一切都是熟
悉的，到了新环境，哪里都是陌生的，
不如居住在老房子里舒服。”

最终，李阿姨还是同意了女儿的
建议，搬到了新家。可问题接踵而
来：新邻居一个也不认识，不知道去
哪买菜，每天锻炼的环境也不熟悉。
摸索了几天后，李阿姨果断作出了决
定：每天乘坐公交车回老房，找原来
的老邻居聊天、锻炼。就这样，女儿
和女婿每天上班后，她也乘坐公交车
出门，回到熟悉的环境。

记者在采访时了解到，很多老人
都有和李阿姨一样的想法。11月21
日下午，在我市一小学门口，几名接
送孩子的老人相约，一起到公园锻炼
身体。其中一名老人说：“我们几个

原来都是老邻居，后来因为帮子女照
顾孩子都搬走了，这不，因为孙子辈
上学又聚在了一起，感觉特别亲，每
天接送孩子的空隙一起锻炼身体、聊
天，生活也有滋有味。”

11月22日8时，记者在市人民
公园看到，锻炼身体的老人三五结
伴，特别温馨。一名打太极拳的老人
说：“每天从焦东乘坐公交车赶来，坚
持了十多年，中间搬过家，但搬家了
也没中断，熟悉的队友，熟悉的环境，
锻炼起来也心安。”

拆迁、换大房、给子女看孩子……
这些变化让许多老人不得不转战新
小区。按说，新小区的环境好、房子
大，老人应该高兴才是，但对很多老
人来说，崭新、靓丽的环境并没有留
住他们，不少老人还是牵挂着老环
境，习惯回到原来生活过的地方。今
年68岁的刘先生和老伴进城带孙子
三个年头了，可他自称仍没有融入城
市，不习惯目前的生活状态。“儿子、
儿媳每天早出晚归，小孙子上学后家
里一天到晚空荡荡的，没一点事可
做，也不认识人，还是老家的生活方
便。”他说。每到周末，老两口就想回
老家，想念家里的菜园子，想念能一
起拉家常的邻居。儿子总说他们老
两口不会享清福，可在他们看来，城
里的生活很陌生，也并不是享福。

“随着‘80后’独生子女一代的父
母步入老龄化，如果不想成为空巢老
人，他们就不得不跟随儿女一起生

活。老人不管是从城市的一个小区
迁移到另一个小区，还是从农村迁移
到城市，只要离开了原来的老街坊和
生活环境，都需要重新适应。如何让
老人适应新环境，在新环境中安享晚
年？这是很多家庭面临的问题，也是
很多人思考的问题。

记者在采访时，一些老人说出了
自己的想法，养老行业业内人士也提
出了自己的建议。70岁的吴先生说，
跟着儿子一家在城市生活其实有很
多好处，但确实会有空虚感，子女应
该抽出时间多陪老人聊聊天，趁着节
假日陪老人回老家转转，让老人能循
序渐进完成心理过渡，安享晚年。我
市一家养老院的负责人史女士说，老
人对以往生活环境的怀念，一定程度
上也是对自己年轻时代的怀念，除了
家人的帮助外，社会也应关注到这一
点，并采取一些相应的措施帮助老人
适应环境。比如，社区可组织一些老
人聚会，为老人搭建交流的平台，让
老住户与新搬来的老人找到共同的
话题和娱乐项目，让寄居老人逐渐走
出家庭、适应环境。同时，还可组织
一些常规性的体育、文娱交流活动，
如乒乓球、广场舞、太极拳等，鼓励社
区的老人参加，通过活动带动、促进
老人固有思想的转变，逐渐融入新的
社区、新的生活圈。

上图 花园街与民主路交叉口
附近的街心游园里，老人结伴游玩、
聊天。 本报记者 王梦梦 摄

随着人口老龄化的加剧，养老问
题越来越受到关注。在满足老人物
质生活的同时，精神养老也变得越来
越重要。重视精神养老，可从老人自
身、家庭、社会等多方面入手。

首先，在晚年生活中，老人可根
据自己的身体情况和兴趣爱好，参加
各种活动和社交团体，例如读书、跳
舞、音乐、书法、绘画等，增强自信心

和自尊心，提高生活质量和幸福感。
其次，子女要尊重老人的生活方式和
选择，多关注他们的情感和心理健
康，多与他们沟通交流，让他们感受
到家人的关爱和社会的关心。第三，
政府和社会应该为老人提供更多的
教育和培训机会，让老人在不断学习
中找到获得感、融入感、自信心。同
时，功能完善的社交、活动场所，如公

园、老年活动中心等，能让老人有更
多机会走出家门、结交新朋友、找到
价值感。

除此之外，我们还应多关注老
人的心理健康，帮助老人解决心理
问题和情感困扰，通过有效的沟通
交 流 ，为 老 人 提 供 情 感 支 持 和 关
爱。

■记者手记
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这两天气温骤降，最低气温在0℃
以下。这次“冻”真格的寒流，让很多
人更愿意宅在开着暖气的室内。但对
于老人来说，在暖气房里待久了有可
能会出现口干舌燥、流鼻血，甚至头
晕、胸闷各种不适症状，这就是俗称的

“暖气病”。因此，在室外寒冷、室内温
暖的冬季，老人应警惕“暖气病”，从生
活日常方面作好预防。

今冬开始供暖以来，市民高阿姨
先是出现了口干舌燥、鼻塞等感冒的
症状，经过几天的调理，并没有得到明
显改善。她颇为伤感地说：“鼻子里有
血丝，嗓子也疼痛难忍，心烦、口渴，还
伴随有咳嗽。”到医院就诊后，高阿姨
发现最近和她有一样症状的患者并不
少。市第五人民医院内二科主任李钰
兰说，近期呼吸系统疾病患者有所增
加。寒冷的冬季，老人在温暖的室温
下，应注意呼吸系统、心脑血管及泌尿
系统疾病的发生。

供暖后，室内环境干燥、温暖，这
样的环境加速病菌滋生和传播，易导
致呼吸系统疾病。这是因为，正常情
况下鼻腔、气管等部位能分泌黏液，阻
挡病菌入侵，达到自我保护的目的，而
暖气房空气干燥，呼吸道黏膜容易受
损，分泌物减少，抵御“外敌”的能力下
降，病毒、细菌容易趁虚而入。老人本
身抵抗力较弱，有些还伴有老慢支、支
扩、哮喘等基础疾病，往往更容易中
招。室内外温差过大的情况下，抵抗
力差的老人突然从暖气房到寒冷的室
外，冠脉血管容易发生痉挛，加之老人
血管弹性差，血压波动，心血管疾病急
性发作的风险加大。另外，在干燥的
环境中，老人还容易皮肤干燥，出现皮
屑、发痒等症状，抓挠不当还会造成湿
疹、感染。室内暖气温度过高、空气干
燥，导致体内水分大量流失，老人如不
注意及时补充足够的水分会导致尿量
减少，增加泌尿道感染和尿路结石的
风险。

如何预防“暖气病”？不妨从以下
几个方面多加注意。一是控制室内温
度和湿度。对人体来说，室温维持在
18℃至22℃最适宜，空气中相对湿度
在50％至60％时，人体感觉最舒适。
建议调节好室内温度和湿度，可在室
内摆放一盆水、养些绿色植物，起到调
节室内空气湿度的作用。如果使用加
湿器，一定要注意定期消毒。二是每
天开窗通风。建议每天开窗通风一个
小时，保持室内空气流通，同时应注意
保持居室环境的卫生，减少细菌滋生
的机会。三是保持饮食均衡，及时补
水，适度锻炼。干燥的天气中，应多吃
新鲜的水果、蔬菜，不吃或少吃辛辣食
品，科学补充身体水分，根据天气情况
和个人身体状况合理安排室外锻炼，
增强身体对寒冷天气的适应能力，减
少“暖气病”的发生。

室外寒冷室内温暖

老人要警惕
“暖气病”

本报记者 梁智玲

重视精神养老
□梁智玲

老人难舍老街坊 多加关心帮适应
本报记者 梁智玲
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焦作，是革命老区。在焦
作的革命史上，为了新中国的建立，
有6000多位怀川儿女壮烈牺牲，他
们当中有父子英烈赵同孝、赵连魁，
有母子英烈李河运、冯精华，有母女
英烈翟学棠、赵桂英，有兄弟英烈孙
永宇、孙永宙，还有夫妻英烈即中华
英烈、沁阳县抗日民主政府首任县长
田时风和妻子卫特金。你所不知道
的是，卫特金的名字还是八路军总司
令部政治处主任、晋东南妇女救国会
名誉主任康克清起的。

10月的九峰山麓，松涛阵阵，红
叶飘飘。位于沁阳市西万镇西万村
九峰山的烈士陵园庄严肃穆，高大的
革命烈士纪念碑矗立在青松翠柏之
间，纪念碑上“革命烈士永垂不朽”的
鲜红大字在阳光下熠熠生辉，格外醒
目。田时风夫妇、卧底英雄董学义、
英勇不屈的区委副书记董希祯等西
万村的75位烈士长眠于此。

西万村是个万余人口的大村，
在革命战争年代，该村群众积极参
加抗日战争与解放战争，全村人民
踊跃支前，为新中国的建立作出了
极大贡献，田时风、卫特金就是从这
里走出来的优秀儿女、红色伴侣。

□吉怀儒

一

田时风，1913年9月生，乳名舟，
又名田时丰，字安之，笔名矢锋，革命烈
士、沁阳县抗日民主政府首任县长。

田时风少年天资聪颖，学习成绩优
良。1927年，北伐革命波及沁阳，他在
学校进步教师的影响下，开始接受新文
化教育，并与进步师生一起参加了宣传
举办新学堂、破除封建迷信等活动。同
年，他和田新亚、李宏贲等人成立“北斗
社”，创办《北斗季刊》，启迪民智，为北
伐革命鼓与呼。

1928年，田时风以优异的成绩考
入河南省立开封第一中学。在此，他结
识了许多进步人士，并阅读了《中国青
年》《向导》等。1931年，在北平中国大
学附属高中就读时，日军侵占东北三
省，他和爱国师生一道走上街头，宣传
抗日救国，抵制、焚烧日货。同年，他辍
学返回沁阳，与李宏贲、肖梅溪、田新亚
等进步人士共同创办《朔风》杂志，宣传
救国救民道理，《一个弱女子的呼声》是
他当时的代表作。

1932年秋，田时风返回北平续读，
加入“青年反帝大同盟”，并在《北斗》杂
志社做编写和校对工作。9月，考入北
平中国大学政治经济系，参与全校师生
驱逐邹大鹏（总务长）活动。1935年12
月9日，他同北平各校6000多名师生
一起，冒着零下20摄氏度的严寒走上
街头，举行声势浩大的抗日救国示威游
行。国民党当局出动大批军警，使用大
刀、皮鞭、水龙头袭击游行队伍。田时
风与同学毫不畏惧，手挽手、肩并肩，一
直坚持到最后。1936年，仍有学生不
时被追捕和杀害，他和同学不顾军警阻
挠，抬着死难同学的棺木举行抗议游
行，并参加南下请愿团活动，后在党的
外围组织“中华民族解放先锋队”工作。

1937年，“七七事变”后，田时风受
北平地下党指派，回乡组织抗日武装。
同年参加中国共产党，12月在沁阳万善
村祖师庙组织成立“沁阳中华民族先锋
队”。1938年2月，日军侵占焦作、沁阳
等地。在沁阳中心县委、沁阳县委转移
山西的情况下，田时风秘密打入国民党
七区（驻西万村）开展工作，1939年2月
任西万区区长。5月，伪河南保安师师长
刘彦峰部进驻西万、景明一带，田时风对

其参谋杨作森进行统战工作，使杨作森
脱离了刘彦峰。之后，他又抓住刘彦峰
与日本宪兵队貌合神离的机会，借日本
人之力，将其赶出西万地区。

1939年夏末秋初，为牵制日军兵
力，阻止日军向山西扫荡，田时风几次
冒着生命危险，同驻在沁阳境内常平一
带的国民党40军黄旅长会谈，达成共
同抗日的协议。他率领民先队员组成
的地方抗日武装，配合40军官兵先后
在窑头、常平等地顽强阻击日军，使日
寇迟迟不能进山，为太行山区军民的反
扫荡赢得了时间。9月，田时风在沁阳
首届党代会上被选为沁阳中心县委领
导成员，兼西万区委书记。12月，田时
风因形势变化、身份暴露，沁阳中心县
委决定，由田时风、卫景濂（后任武汉军
区空军副政委兼政治部主任）率西万地
下武装50多人到山西晋城，编为八路
军晋豫边游击支队新5营，肖梅溪任营
长，田时风任教导员。

1940年春，田时风任八路军太岳
军区二分区敌工科副科长，后兼晋沁敌
工站站长。1942年8月，沁阳县抗日
民主政府成立，田时风任县长。10月，
西万村武装常世元部被日军打垮后，其
余部受日伪人员要挟军心动摇，田时风
抓住时机，积极做工作，劝其部下董学
义率部下200多人投诚，遂改编为沁阳
抗日县大队（后改称沁河抗日支队）。

1943年，河南沁阳与山西晋城一
带灾荒严重，群众生活困难，田时风一
面组织领导灾区群众进行生产自救，向
大户借粮，推行减租减息，为群众排忧
解难；一面积极组织抗日武装，配合八
路军对日军进行反扫荡。同年8月，田
时风奉命到太岳区党校学习。12月，
日军向太岳抗日根据地发动“铁磙式扫
荡”，田时风在奉命回县组织反扫荡途
中，于山西阳城南山遭敌袭击，不幸牺
牲，时年30岁。

二

田时风的妻子卫特金，原名卫小
枝，1909年出生。卫特金与田时风成
婚后，受丈夫及其家庭革命思想的影
响，她早早就参加了中共地下党的革命
活动，并于1937年参加“民先”组织。
由于田时风经常在家里组织进行党的
活动，卫小枝负责人员通知和情报传
递，并站岗放哨、掩护同志，为同志们烧

水、做饭等。
1938年初，卫小枝被中共党组织

派往山西抗日根据地的晋城县柳树口
区（今属山西泽州县）妇救会工作。一
次，八路军总司令部政治处主任、晋东
南妇女救国会名誉主任康克清到晋城
县检查工作，听取该县妇救会主任陈君
的工作汇报后，得知由于卫小枝的积极
工作，使该县柳树口区妇救会的工作很
快打开局面并取得可喜成绩的情况后，
康克清很高兴，当时提出要面见卫小
枝。言谈中，当康克清了解到卫小枝没
有正式名字时，说道：“俄国有个女英雄
叫蔡特金，你是咱晋东南的女英雄，就
叫卫特金吧。”从此，卫特金就成了卫小
枝的正式名字，也在晋东南地区叫响。

1939年冬，阎锡山为迎合国民党
第一次反共高潮，制造“十二月事变”，
大肆逮捕、杀害共产党人和抗日群众。
当时，晋城妇救会正在东关苏源头开
会，会场被国民党军队突然包围。为掩
护妇救会的领导与同志顺利脱险，卫特
金被敌人抓捕关押，深夜逃跑时受伤，
后爬到群众家养伤。因伤口溃烂，医疗
条件跟不上，1940年1月，卫特金牺牲
于阳城县八甲口（今山西阳城县凤城镇
八甲口社区），年仅30岁。

三

笔者曾多次与田时风的亲属联系，
也几次到田时风的家乡，想找一张田时
风夫妇当年的合照，圆我们一个梦，也
使这对革命夫妻有一个圆满的归宿，但
是很遗憾，未能如愿。原因就是他们在
革命战争时期聚少离多，来去匆匆，没
有在一起留影的时间与机会。

1952年1月10日，中共沁阳县委、
沁阳县人民政府将田时风、卫特金烈士
的遗骨自山西牺牲地迁葬于西万村西
坟地，并召开万人祭奠大会。2022年
10月13日，田时风、卫特金烈士的遗
骨被安葬在西万村九峰山烈士陵园。
随着红色伴侣田时风、卫特金烈士的安
葬，九峰山烈士陵园成为当地群众学习
烈士事迹、继承烈士遗志、缅怀烈士精
神的重要场所。

2016 年 7月，田时风被“时代丰
碑”焦作英模人物评选活动组委会表彰
为“时代丰碑”焦作英模人物。

田时风、卫特金与为新中国建立而
牺牲的革命英烈永垂不朽！

①①

图 ① 田 时
风。

（图片由吉怀
儒提供）

图 ② 作 者
2021年9月11日在
西万村采访田时风
的儿子田铎（右）。

本报记者 吉
亚南 摄
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