
■人生感悟 ■有话要说

生命是一个完美的圆， 来自于苍茫的大地，
最终又回归于泥土， 成为宇宙的一个分子。 当初
呱呱坠地之时， 人人欢声笑语； 而今结束征程，
回归天地， 又为何要为之悲伤呢？ 那不过是回归
到生命最初的形态罢了。

懂得生命之美的人， 在临近人生暮年之时，
反而会生出欣喜， 并无限接近自由。 想想在这个
世间， 儿女长大成人， 各自有了归处， 自己对于
这个社会， 也尽完了最后工作的职责， 接下来的
时光， 便独属于自己， 尽享天伦之乐， 或者开启
人生另外的春天。

是的， 暮年来临， 春天开启。 一切都是新鲜
的， 轻盈的， 静寂的。 不再需要急躁地去赶早班
车， 也不用想着工作的烦恼， 你坐在庭院里， 看
着渐渐被青葱的绿意遮掩的天空， 那里正有闪烁
的阳光， 洒落在你的肩头。 生命的四季， 各有其
美。 少年时的稚嫩， 青年时的锋芒， 中年时的疲
惫， 到此时， 都化为烟尘， 轻轻掸去。 人一生所
追求的不过就是这样闲适的静美时光。

这个世上， 所有的人都将老去。 那些额头的
皱纹， 不是岁月无情的刀痕， 而是生命丰沛的馈
赠。 顶着苍苍白发行走于世， 你的脚步， 更为踏
实， 也更为从容。 一个临近暮年却并不悲秋之
人， 方是有大智慧， 方能迎来生命新的春天。

内蒙古 安宁

暮年也有春天
据媒体报道， 6 月 23

日， 西安城北一小区发生
悲剧， 一对夫妇外出回来，
打开门后发现， 母亲和 1
岁多的女儿均已死亡。 知
情业主说： “两口子可能
是去外地旅游了， 大概有
一周时间。”

该案引起了当地警方
的高度重视， 在投入大量
警力进行调查后， 已排除
他杀的可能性。 而是在房
主夫妇外出旅游以后， 负
责照看孩子的老人突发疾
病死亡， 而无人照顾的孩
子在忍饥挨饿六七天以
后， 被活活饿死了。

其实 ， 类似情况在
其他地方也曾发生过 。
本案中 ， 留守祖孙在家
中死亡多日才被发现 ，
给人许多警示和教训 。
作为这位老人的子女也
是小孩的父母 ， 虽然旅

游去了 ， 但应该不定期
地打电话与家中联系 ，
如果电话打不通， 还应委
托物业、 亲戚、 朋友帮忙
登门查看家中老人与小
孩的情况 。 或者在外出
前 ， 托 付 亲 朋 照 料 一
下———每天去敲敲门打
声招呼 ， 一旦有意外发
生， 也能够及时发现。 须
知， 老人年纪大了， 许多
事情都不可预测， 各种突
发情况随时可能发生。

要防止此类事件不
再发生 ， 政府还应在社
区大力发展公益组织 ，
对独居老人登记造册 、
定期走访 ， 经常组织留
守老人活动 ， 让他们多
与外界沟通 ， 并对他们
的身体和生活情况有所
了解 ， 教会他们处理突
发情况的办法。

江苏 胡建兵

■养生之道

老人上了年纪， 身体各项机能都在减弱。 有的老人走
多了腿痛， 坐久了脚麻， 卧久了背酸， 看久了眼花。 老人
要安度晚年， 享受幸福快乐的生活， 火箭军特色医学中心
骨科副主任医师王长江提醒， 老人在日常生活中要注意避
免“五久”， 即久行、 久立、 久坐、 久卧、 久视。

■祖孙乐

夏 裤
这天， 我带孙子去逛商场，

走到卖衣服的地方。 孙子突然跑
过去问导购， “阿姨， 请问卖夏
裤的地方在哪里？”

“我只听说过有秋裤， 没听
过还有夏裤的？” 导购哭笑不得。

“秋裤是秋天穿的裤子。 那
夏裤就是夏天穿的嘛， 不就是短
裤嘛。” 孙子一脸得意地解释道。

■退休生活秀
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快乐养生无忧五久老人避免 每个周末回老家， 总是远远就看
见老妈的一群 “粉丝” 把她团团围
住， 不用猜， 肯定是向老妈讨教独门
手艺来了。

“来， 要先把尺寸裁好， 务必合身，
这是很重要的一道程序， 然后……”
果然， 老妈正在向这些前来取经的阿
姨们传授裁缝的手艺。 只见那些阿姨
个个聚精会神专注倾听老妈讲解的每
一个步骤， 有的还戴起了老花眼镜，
拿着纸笔， 像学生一样在做笔记呢！

“老师， 我都按照您教的方法来
做， 可是总觉得做出来的衣服没有您
做得精致呀！” 有两三个拜老妈为师
的阿姨， 常会来家里提问请教， 希望
能学到老妈的独门诀窍， 对此老妈每
次都会露出神祕的笑容， 似乎在告诉
她们： “我要保留一些秘诀， 不然就
不能算是独门手艺啦 ！ ” 这里大有
“师父领进门， 修行在个人” 的意味。

小时候， 身为裁缝高手的老妈除
了为我们兄妹量身裁制衣服外， 也兼
为人修改衣裤， 甚至有许多人会来订
做衣裳， 生意好得不得了， 这也为我
们家带来一笔不小的收入！ 老妈年过
六十后， 儿女都成家立业了， 她便不
再需要为家中生计烦忧， 作为嫁妆的
缝纫机也就闲置一旁了。 6 年前， 过
去的老主顾特地跑来请她传授手艺，
老妈才重出江湖， 于是存放多年的缝
纫机又被搬出来， 广结善缘。

近来， 老妈的 “粉丝 ” 愈来愈
多， 快把老家的客厅都 “塞爆” 了，
于是她干脆把缝纫机和 “教学场地”
移至外面的广场。 嘿！ 粉丝愈多， 她
老人家也教得更起劲。 我想， 有这群
“粉丝” 为伴， 老妈的老年生活铁定
不会孤单寂寞！

重庆 王贞虎

“祖孙在家双亡”的警示

蘑 菇 打 伞
周日， 带孙子到公园玩， 他

走到小树林的时候， 发现树下长
着几个蘑菇， 便好奇地蹲下去观察。
过了一会， 他问我， “爷爷， 你知
道为什么蘑菇长得像一把伞吗？”

“为什么？ 我不知道哦。”
我道。

“因为小狗经常来树底下撒
尿， 所以蘑菇得打开伞， 以免被
淋湿了。” 孙子认真地解答道。

广州 黄超鹏

行走不能太久 有不少老人认
为多行走对身体有好处， 甚至一天
暴走上万步， 这样是不科学的， 长
期下来会出现膝关节、 髋关节、 踝
关节严重损伤。 对于中老年人来
说， 每天坚持轻负荷锻炼 40 分钟，
每天步行 3000~4000 步比较合适，
步行速度不宜过快。 如果走了一
会就感到腿酸腿累， 要立即停下
来休息， 可以先从每天 1000 步开
始， 慢慢增加步数。 步行时要选
择平坦的道路， 穿防滑功能好的
布鞋或运动鞋， 走路时戴上护膝
用具， 避免摔倒造成骨关节损伤。

站立不能太久 老年人站立时
间长了对腿部血液循环很不利,长
期以往的话会造成腿部静脉曲张
之类的疾病。 尤其对于有 “三高”
的老人来说， 如果站立久了， 会
导致脑供血不足， 这样很容易摔
倒诱发中风。 老年人平时站立时
间不要超过 20 分钟， 如果站立久
了， 就要坐下来休息一下。 晚上
睡觉前可以泡泡脚。

坐着不能太久 有很多老人由
于喜欢看电视 、 下棋 、 喝茶等 ，
一坐就是很长时间， 这样对身体
健康很不利。 因为久坐会使骨骼
活动的力度和频率大大减退， 加
快老人骨质疏松的进程。 久坐还
会使颈部肌肉和颈椎长时间处于
固定的位置， 导致局部血液循环

不良 ， 使 肌 肉 劳 损 ，
发 生 头 痛 及 颈 椎 病 ，
这对于有颈椎病或脑
动脉供血不足的老年
人来说可谓雪上加霜 。 老年
人宜每坐 1 小时就站起来走动
3~5 分钟， 伸伸腿和懒腰， 活
动一下膝关节。

卧着不能太久 有些老人不爱
与人交流， 也不爱运动， 总喜欢
卧在沙发上闭目养神， 或躺在床
上睡觉， 虽然卧着很舒服， 但长
期下去是不利于身体健康的。 老
年人本身血液循环就不好， 久卧
容易导致皮肤发红和溃烂。 由于
缺乏运动， 长期久卧会使肌肉萎
缩、 肌力减弱， 还会使胃肠蠕动
功能降低， 容易引起便秘。 久卧
会使血液流动缓慢， 加上老年人
血粘稠度高， 易产生静脉血栓和
血管的阻塞。 所以， 老人不能长
期久卧， 每次卧床的时间不要超
过 1 个小时， 每隔 1 小时就要起
身下地活动一下筋骨， 起身时用
力不要过猛， 要慢慢起来。

如有的老人因身体疾病需要
长期卧床， 要格外注意防范褥疮。
需要用气垫床垫， 这个对于防褥疮
有很好的效果， 一般的棉花褥子对
于长期卧床的人来讲透气性不好。
每隔 2 个小时翻一次身， 多拍背，
这样可促进身体的血液循环。

用眼不能太久 人老了， 都会
出现不同程度的视力下降、 老花
眼、 青光眼等。 对于老年人来说，
如果用眼过度， 会出现视线模糊、
眼睛干涩、 晶状体浑浊、 视神经受
损、 黄斑病变等， 从而诱发白内
障、 青光眼、 老年性黄斑病变等眼
疾。 所以老年人用眼要十分注意，
看东西、 看电视、 看书等， 都不能
过久， 每 20 分钟就要转移一下视
线， 或者暂时闭一下眼， 过 5 秒钟
再睁开眼。 在日常生活中， 要经常
眨眨眼， 眨眼可以使眼肌经常得到
锻炼， 延缓衰老。 还可以经常转动
眼睛， 因为眼睛经常向上、 下、 左、
右等方向来回转动， 可锻炼眼肌。
要掌握正确阅读方法， 看书看报时
坐的沙发或椅子不能太软， 读物距
离眼睛 30 厘米以上， 不要过分前
倾。 从暗处到阳光下要闭目， 不要
让太阳光直接照射到眼睛。 平时可
以泡点菊花枸杞茶， 清肝明目。 在
天气好的日子， 可多去踏青、 赏
花、 逛逛公园， 多看绿色植物等。

北京 莫鹏


