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■养生之道

肩周炎又称肩关节组织炎，
这是肩周肌肉、 肌腱、 滑囊和关
节囊等软组织的慢性炎症， 50 岁
左右的人比较常见。 下面几招家
庭体操可缓解肩周炎， 不妨试试。

提重物法 分腿站立， 弯腰，
未患病的一侧手扶桌子， 患病一
侧手握 1~2 千克左右的重物如哑
铃、 沙袋等， 活动时肩部应尽量
放松。 依次做肩关节前后摆动、
左右摆动和顺时针及逆时针画圆
摆动 ， 摆动的幅度由小逐渐增
大。 每组摆动练习可反复做 15
至 20 次， 每天做两至三组。 练
习肩关节前屈后伸、 水平内收、
外展及回旋活动。 运动时不应引
起明显疼痛。

画圈疗法 患者伸直手臂， 做
画圆圈的动作。 经常重复这个动
作， 对肩周炎的恢复有很大帮助。

爬墙疗法 患者面墙而立 ，
用手摸面前的墙， 从低到高， 慢
慢向上爬， 尽量爬高， 然后慢慢
放松恢复到原位。 每天这样训练
若干次， 就会天天有进步， 越爬
越高。

拉毛巾疗法 拿条长毛巾 ，
两手分别拽毛巾一头 ， 放在身
后， 一手在上， 一手在下， 跟搓
澡似地拽它。 刚开始活动时， 可
能会受到一些限制 ， 但不要着

急， 动作慢慢地由小到大， 感觉
也会越来越好 。 每天坚持做几
次， 肩周炎的状况会逐渐改善。

下垂摆动练习 躯体前屈 ，
使肩关节周围肌腱放松， 然后做
内外、 前后、 绕臂摆动练习， 幅
度可逐渐加大， 直至手指出现发
胀为止。 此时记录摆动时间， 然
后直腰稍作休息放松， 再做持重
（1~2 千克） 下垂摆动， 做同样时
间的前后、 内外、 环绕摆动 （30
次~ 50 次）， 以不产生疼痛为宜。

山东 朱秀兰

■祖孙乐

之前， 我看到一个网络名词
“幸福胖”， 它是指很多人结婚后
体重增加的现象。 我觉得好玩，
有点意思， 便讲给老伴听。 小孙
女在一旁听见 ， 冷不丁地说 ：
“爷爷， 你常说我胖嘟嘟的， 那
我也是 ‘幸福胖’ 咯。”

我和老伴面面相觑， 不禁莞
尔： “宝宝， 你又没有恋爱， 怎
么会 ‘幸福胖’ 呢？”

孙女解释说： “爸爸妈妈爷
爷奶奶都爱我、 宠我， 我感到很
幸福， 还不是 ‘幸福胖’ 呀！”

重庆 陈世渝
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翻看朋友圈的时候， 发现父亲
又上传了一副书法作品———厚德载
物。 浑厚劲道的笔力， 透露出一股
拙朴的味道。

父亲今年 69 岁， 爱上书法是
十几年前的事情， 那时因为腿部骨
折行动不便， 正好电视台有书法讲
座节目， 父亲就让母亲买来笔墨纸
砚练起来， 本是想解一时枯燥， 没
想到一练就是十几年。

在我看来父亲的书法没有归于
某一个体， 家中字帖无数， 每一本
他都喜爱至极， 于是聚众家之长，
练就了被我形容为 “夏体” 的字。

俗话说字如其人， 父亲的字里
面， 有他的真性情。 “白纸黑字，
落墨不改”， 父亲常常说信誉好的
人， 说到做到， 落实到工作上， 就
是兢兢业业、 认认真真； 对身边的
亲朋好友， 就是诚实、 不欺瞒、 真
心以待。

创作一副书法作品其实不光是
写字这么简单， 其中还颇具禅意。
章法布局讲究留白， 白就是气， 在
黑之外， 气是无色的。 一副作品留

白过多会显得稀稀落落无生气， 过
少则拥挤不堪， 显得暮色沉重。 父
亲做事就如同这留白， 他对我们讲
人生不要活得太拥挤， 对人对事不
可要求过多， 万万不可贪婪物欲，
万事多留余地才能不 “憋得慌 ”，
气节与节制才是最难能可贵的品
质。 这么多年以来， 父亲对物质生
活没有什么特殊要求， 他常说吃饱
穿暖就好， 有书看， 有字写， 有家
人在身边， 此生足矣。

父亲本来就是性情中人， 练字
以后更是豪情万丈 。 他最喜欢草
书， 龙飞凤舞， 洒脱不羁， 豪放自
如。 提住一口气， 笔墨游走在宣纸
上 ， 全神贯注一气呵成 。 “怎么
样？”， 每次写完都要这样问一句，
偏偏那口气不像是询问， 而像是在
给自己 “点赞”。 全家人也相当配
合， 齐声说 “好好好”！

父亲爱上书法以后， 家里的书
香气越来越浓郁。 大大的书案上满
是笔墨纸砚， 青花瓷的笔洗古香古
色， 印章一溜排开甚是醒目， 墙面
上挂满了装裱好的书法条幅， 真草

隶篆皆精彩。
写得好了自然有人求字， 父亲

一点架子都没有， 来者不拒， 皆是
无偿赠送。 有的朋友想回报， 就请
父亲喝点小酒 ， 父亲也不扭捏推
辞， 欣然前往。 我笑父亲 “以字换
酒”， 父亲嘿嘿一笑： “喝点小酒
花钱不多， 朋友心里安慰些。”

父亲从没有想着用字求得什
么， 纯粹是因为喜爱。 这种爱不掺
杂名利 ， 十几年来不轻薄每一个
字， 不怠慢每一位朋友， 就像一位
朋友说的那样， 喜欢父亲的字， 更
敬重父亲这个人。

很欣慰父亲的晚年， 在精神上
是如此的富足， 有此雅兴是他的幸
福， 也是我们的幸福。

辽宁 夏学军

父亲与

老年人退休在家， 一下子没
了上班时的忙忙碌碌， 很容易无
所事事， 整个人的精神状态也会
变差。 但是， 假如你有些个人爱
好的话， 就会如鱼得水， 退休生
活也将过得有声有色 。 一项对
100 名美国健康长寿老人的调查
发现， “会玩” 是他们的最大共
性。 所以， 过好晚年生活的重要
一点就是要学会玩。

一是要“想玩” 有些老年
人退休后， 会把 “重心”， 甚至是
心思完全放在子女的身上， 基本
不考虑自己的生活内容， 对个人
爱好也提不起兴趣。 而一旦在子
女那里遇到一些不高兴的事， 又
没有其他地方疏解宣泄， 于是只
能自个儿闷闷不乐。 因此， 老年
朋友首先要认识到 “玩” 的重要
性， 它不单是为玩而玩， 其目的
是让你在玩中找到生活的乐趣。

二是要“能玩” 要根据自己
的兴趣爱好、 身体状况来玩。 如
果你是个偏 “静” 的人， 可以选
择读书看报、 写作、 手工制作、
琴棋书画和智力游戏等。 如果你
好 “动”， 可以选择唱歌跳舞 、
拳操剑术等。 其他能玩的还有：
家庭布置 、 缝纫编织 、 营养烹
饪、 花鸟虫鱼、 影视欣赏等。 只
有选择自己喜欢并在身体可承受
范围内的玩乐项目， 才能玩得开
心、 玩出水平。 切不可一味 “随
波逐流”， 简单效仿别人。

三是要“学玩” 时代在发
展， 老年人可以去学习各种新潮
事物， 如上网写博、 网上购物、
微信交流等。 很多新技能， 老年
人不是学不会， 只是学得慢。 对
此， 老年人要克服害怕的情绪，
如果自己感兴趣就坚持学习， 慢
慢自然就会了。

老年人学会 “玩”， 不仅可
以锻炼身体的协调性、 灵敏度和
头脑的记忆力， 而且通过一些创
造性的活动， 可以活跃思维， 让
老人的心态更年轻。 同时， 通过
参与群体活动， 也可以让老年人
融入社交， 解除寂寞感。 老年朋
友们， 让我们一起来乐享 “玩”
年， 做个名副其实的老 “玩” 童
吧。

上海 邓为民

过好晚年
要学会玩

我也是“幸福胖” 常做家庭体操
缓解肩周炎


