
■我的养生经

我与自行车有缘， 上学它伴我度过
寒窗生活， 参加工作后伴我上下班。 退
休后， 女儿和亲朋好友都劝我不要骑车
了， 出行坐公交车或出租车就行了。 但
我觉得还是骑车好， 既低碳环保、 方便，
又能健身。 当我选定了 “自行车伴我度
夕阳” 的目标， 花 3000 多元买了折叠变
速自行车， 坚持参加老年自行车骑行的
一切活动。 近是居家街巷、 商场购物，
远到郊外游玩， 时间在二三十分钟， 一
般控制在 1 小时左右， 若是骑几个小时，
中途累了就稍作休息。 如今我天天坚持
骑车， 已成为每天生活的必需。

当我走出家门， 骑上自行车， 两手紧
握车把， 两只脚踏靠脚蹬时， 就开始全
身运动了。 车座高度以脚跟踩踏到踏板
上， 腿刚好能伸直为宜， 这样可保证骑车
时， 不会过分屈膝或踮脚， 且有利于发力。

骑车是一项有氧运动， 可以锻炼人
的耐力、 肺活量和腿部肌肉， 还能增强
腰椎骨的灵活性， 防治腰酸、 腰痛， 更
能增进双腿的轻捷健美， 大大延缓 “人
老腿先衰” 的衰老进程。 骑行途中， 既
要观前又要顾及左右， 有时要经过羊肠
小道、 坎坷路面， 所以能够提高大脑的
判断力和反应能力。 而左右腿不停地画
着圆弧， 促进了大脑功能的平衡。

每当我感到身心疲惫时， 只要骑上
自行车出门， 悠然前行， 心里就像朵朵
鲜花缓缓开放， 可以体味灵魂深处的温
暖， 也可以沉湎于往日的甜蜜； 有时雨中
骑行， 别有一番痛快。 可以说， 骑车既愉
悦了心情， 又锻炼了身体， 可谓两全其美。

郁建民

我们的耳朵里有个形似蜗牛壳的器
官叫耳蜗， 它是声音的感受器。 耳蜗里
有很多毛细胞， 随着年龄的增长， 这些
毛细胞会像泡泡一样逐渐破碎， 且无法修
复， 从而导致老年性耳聋的发生。 老年性
耳聋多为自然衰老过程， 但也与许多外界
因素有关， 日常生活应注意以下三点：

防噪音 经常用手机听音乐、 新闻
的老人 ， 应掌握 “60-60-60” 原则 ，
即音量不超过最大音的 60%， 连续听的
时间不超过 60 分钟， 外界声音最好不
超过 60 分贝。

保持好心态 有一位 90 岁的老中
医曾在文革中打扫过医院、 当过护理
员， 看淡人生荣辱， 对生活中的许多磨
难都泰然处之。 她现在看上去比实际年
龄小 20 岁， 一上午可以为 30 位患者诊
治疾患。 调配助听器后， 老中医非常满
意， 觉得自己能更好地为患者服务。 当
今社会压力甚大， 导致突发耳鸣、 耳聋
的案例很多， 调整心态才是护耳第一良
策， 胜过任何药物。

补充维生素 近来有学者提出， 老年
性耳聋与血中锌含量下降、 维生素 D 和
钙代谢异常有关。 专家认为 60 岁以上老
人耳蜗血运中含锌量下降是听觉功能衰退
的原因之一， 主张口服锌制剂来治疗。 还
有专家建议服用维生素 D 半年左右， 之
后听力可有一定改善。 其他如维生素 E或
适量的维生素 A也对老人的听力很有益。

湖南中医药大学第一附属医院 胡革

人到中年以后， 关节周围的
关节囊、 韧带、 肌腱等会逐渐发
生老化， 关节韧带的柔韧性减退
常引起一些诸如颈椎、 腰椎椎间
盘突出症， 肩周炎， 腰腿痛等退
行性疾病。 可能很多人不知道，
柔韧性减退的过程个体差异很
大， 自然老化只占其成因的 1/3，
其余的 2/3 都与运动锻炼有关 ，
而柔韧性锻炼在我国中老年人健
身中常常被忽视。

柔韧性的练习方法主要有两
种， 即被动或主动形式的静力拉
伸法和主动或被动形式的动力拉
伸法。 考虑到中老年人的特点，

涉及不同部位关节、 韧带的柔韧
性锻炼的具体方法有：

手指、 手腕关节 1. 握拳 、
张开， 反复练习； 2.手腕屈伸、 绕
环； 3. 用左手掌心压右手四指， 连
续推压， 右手交替； 4.面对墙站立，
连续做手指推撑； 5. 左、 右手指
交替抓握下落的棒球 (或小铅球)。

肩关节 1. 面对肋木架， 手
扶一定高度， 上体前俯， 做下振
压肩动作； 2. 双人手扶对方肩部，
身体前屈， 伸直手臂， 向下压肩；
3. 练习者背对鞍马并仰卧其上，
同伴在后面扶着练习者的上臂轻
轻下压； 4. 侧向肋木架， 一手上

握一手下握肋木向侧面拉伸。
腰椎关节 直坐垫上， 两腿

伸直， 挺胸， 塌腰， 上身向前弯
折， 两手尽量伸向前方， 使胸部
贴近腿部， 持续一定的时间。

膝关节 面对肋木架， 左腿
提起， 脚跟放在肋木架上， 两腿
伸直， 立腰， 收髋， 上身前倾，
向前向下压振， 左右腿交替进行。

踝关节 跪在垫上， 臀部压
在踝关节处， 向下振压。 此外，
还可用脚外侧、 脚尖、 脚跟和脚
内侧行走， 以牵拉踝关节。 但注
意不要崴了脚。

郑金美
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养生健体

五一小长假， 不少人选择
放飞心情旅行度假， 也有人像
往常一样坚守岗位默默工作 ，
而曹月芬就是后者。 曹月芬今
年 75 岁， 事实上， 她所放弃的
并不只是一个小长假， 而是退
休后的整整 26 年。

退休前， 曹月芬是一名爱
岗敬业、 任劳任怨的环卫女工，
面对丈夫患重病等一系列家庭
重担， 她硬是用一双勤劳的手，
把工作和家庭打理得井井有条，
荣获 “全国三八红旗手” “浙
江省优秀共产党员” “嘉兴市劳
动模范” 等荣誉称号。 退休后，
曹月芬 “退” 而未 “休”， 甘当社
区卫生监督员， 帮大家美化家园，
日复一日风雨无阻， 赢得大家的
信赖与好评。 “我当了 17年环卫
工， 退休 26 年， 现在每天忙忙
碌碌， 说明大家还需要我， 能
被大家需要是一种很大的快
乐！” 曹月芬爽朗地笑着说。

5 月 1 日早上 7 点 50 分 ，
笔者来到浙江嘉兴海宁市农丰
路 100 号永兴花园曹月芬家楼
下， 看到两个阿姨正在一只绿
色的垃圾桶旁检查居民投放的
餐厨垃圾， 其中年长些的那个
阿姨边看边在本子上做记录 。
笔者上前打听曹月芬的住处 ，
一问才知道， 眼前这个年长一
点的阿姨就是曹月芬。 “以为
你不会这么早过来， 所以抓紧
时间检查一下垃圾分类！” 曹月
芬做完记录笑着说。

“作为社区里的卫生监督
员， 我平时的工作主要有两项，
一是每天一次进行卫生监督 ，
二是每周一次检查垃圾分类情
况。” 曹月芬告诉笔者， 她每周
会将整个社区卫生监督情况以
及填写好的垃圾分类情况检查
统计表交给社区工作人员。

曹月芬 1943 年出生在海宁
盐官， 1961 年初中毕业， 她就
作为知识青年到农村参加劳动。
1976 年 12 月， 盐官镇环卫部门
到曹月芬生活的村子招工， 众知
青纷纷报名， 但当听说是招去倒
马桶时， 大家都退缩了， 只有不
怕脏不怕累的曹月芬回城当了环
卫工。 由于她在工作中不怕脏、
不怕累、 能付出、 肯奉献， 而
且人缘特别好， 被推选为盐官
环卫站站长。 当上站长后， 曹
月芬通过实施一系列创新举措，
使环卫站荣获了 “海宁县文明
单位” 的称号。 1993 年， 曹阿
姨从盐官环卫站光荣退休。

退休后， 曹月芬的生活之路
依旧不平坦。 2008 年， 长期卧
病在床的老伴在她的精心照顾下
走完一生； 2009 年， 她的女儿
被诊断为尿毒症。 打击一个接一
个， 但曹阿姨并没有怨天尤人，
依旧笑对人生。 26 年来， 曹月

芬这双勤劳的手已变得粗糙， 却
并没有停下来， 而是变成一双发
挥余热服务大家的奉献之手。

朱玲芬和曹月芬是十多年的
老邻居， 见曹月芬一直以来都这
么热心为大家服务， 朱玲芬也加
入进来， 在曹月芬每周一次检查
垃圾分类时给她当帮手。 小区居
民陈丽英告诉笔者， 曹月芬不仅
是社区里的卫生监督员， 还是居
民小组长， “水管坏了、 灯不亮
了、 化粪池满溢了……只要找
她， 她都乐意帮大家解决。”

【达人之“达” 理】 曹月
芬是个热心负责、 乐于奉献的
好人。 在邻居们眼里， 曹月芬
的身上有一种劳模力量， 她要
干的事就一定要干好， 会干好，
风雨无阻， 排除万难。 而在曹
月芬自己看来， 她认为劳动光
荣， 劳动能美化家园、 美化生
活， 愉悦心情， 还能锻炼身体。
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劳模曹月芬：退而不休

图为五一劳动节曹月芬仍在工作。

日常三注意 防老人耳聋

柔性锻炼益处多， 老来最宜坚持做


