
■人生感悟

一 暖———暖头背足
头、 背、 足部皮下有丰富的神

经和大量免疫细胞， 注重这些部位
的保暖， 可使御寒与抗病力大大提
高。 为保暖头部， 可选择戴合适的
帽子。 老年人暖背， 除穿常规的棉
袄外 ， 内里再加一件棉背心则更
好。 老年人足部保暖， 除了注意选
择厚实舒适的鞋袜外， 每晚睡前还
可用温度适宜的热水泡脚 10~15 分
钟， 以促进下肢血液循环， 既能助
眠， 又有利于消除疲劳。

二 动———适度运动
冬季寒冷， 人的惰性大， 但老

年人也不宜整天呆在家里， 在天气
许可、 力所能及的情况下， 应积极
到室外活动， 以增强体质、 磨练意
志。 锻炼前应充分热身， 锻炼中要
循序渐进、 量力而行。 要注意， 冬
练最佳时间是上午 9 点~11 点或下午

2点~5点， “闻鸡起舞” 并不可取。

三 ��开———开窗换气
为了御寒， 有些家庭在冬天习

惯门窗紧闭。 再加上常开取暖设施，
室内空气干燥， 污染程度高， 长此以
往， 容易引起各种呼吸道疾病。 提醒
大家， 在注重室内保暖的同时， 应做
好空气流通和湿度调节。 每日应适时
开窗通风一会儿， 以保持空气新鲜。
开窗最佳时间为上午 9 点至下午 4
点， 因为这个时间段气温高、 空气
质量佳。 此外， 老人居室要禁烟，
并尽量避免油烟和粉尘污染。

四 ��乐———心情快乐
冬季昼短夜长 ， 加上百物凋

零， 易使人产生忧郁等不良情绪。
老年人平时要积极参与各种有益的
群体性活动， 融入其中， 使生活更
充实。 还要学会调节心态， 不想悲
伤之事， 做到心胸宽广， 与人为善。
这样可使全身各组织器官功能调节
到最佳状态， 有益于身心健康。

五 ��补———注重食补
冬季气候寒冷， 适当进补有利

于强身健体和抗寒。 数九寒天， 御
寒首当养肾。 可适当多吃点羊肉、
狗肉、 鸡肉等温肾壮阳的食物， 对
虚寒者尤其有益。 核桃、 板栗、 桂
圆以及黑米、 黑豆、 黑芝麻、 黑木
耳、 乌鸡等黑色食品能补脾强肾，
亦可择食。 含钙丰富的食物也要适
当多吃， 如虾皮、 海带、 紫菜、 牛
奶、 花生、 芝麻酱、 豆类及其制品
等， 以提高心肌、 血管、 肌肉组织
的伸缩性和兴奋性， 有利于预防腿
抽筋和风寒感冒等呼吸道疾病。

云南 陈日益

■祖孙乐

流量明星
孙子 ： “爷爷 ， 什么叫

流量明星啊！”
我想了下 ， 答道 ： “就

是说这个明星很受欢迎 ， 有
很多粉丝。”

孙子似懂非懂 ： “那这
些明星是包月还是包年呢 ？
有没有套餐优惠呢？”

广东 黄超鹏

一年前， 我退休了， 骤然闲下
来， 真不知如何打发时间。 所幸家
附近有个小型社区图书馆， 报纸杂
志种类繁多， 应有尽有。

于是， 我制订了一个到图书馆
“进修” 的计划： 星期一休馆； 星期
二， 挑一些和自己专业有关的书来
读， 并做详细的笔记； 星期三， 翻
阅一些图文并茂的时尚生活或美食、
旅游类杂志， 以供增加生活情趣的
参考； 星期四， 以读小说为主， 尤
其是我的最爱———推理小说； 星期
五， 读读诗集或富有人生哲理的散
文集； 星期六和星期天的图书馆人
满为患， 我便不去凑热闹， 把当下
没读完的书借回家去， 或在公园的
绿荫下长椅上， 或到街角的咖啡屋
里， 或在独自一人的旅途中细品。

朱熹主张 “熟读精思”， 读书应
细嚼慢咽， 反复阅读、 细细品味。
陶渊明也有言： “好读书， 不求甚
解。” 这不是说读书不宜读懂， 其本
意是劝诫各位读书不要咬文嚼字，
对于难懂的地方不妨先放一放， 也
许看完上下文之后就会懂了； 仍然
不懂， 便等待来日再解决。

朱熹的 “熟读精思”， 陶渊明的
“不求甚解”， 各有长处。 其实读书
没有一定的方法， 应根据不同的书
籍和需要采取不同的阅读方式。

书海漫漫， 要选择一本好书，
就先 “不求甚解”， 观其大略， 然
后选一章节再 “熟读精思 ” 几分
钟， 就能决定这本书的取舍。

人到老年， 由于各种因素的影
响， 难免会产生失意、 忧虑、 烦恼
等情绪。 而读书则是化解失意， 抚
平忧伤的良方。 清代学者钟菱说过
“忧愁非书不释 ， 忿怒非书不解 ，
精神非书不振”。 读书能使人绝虑
忘忧， 心情愉快， 精神旺盛。 古往
今来， 一生能坚持读书者， 大都享
有高寿。

在每天的阅读时光中， 我好像
再次重温以前的人生。 年轻时不了
解的哲理由于再一次的品读而豁然
开朗， 许多尘封的记忆往往因为几
句诗词而悠悠浮上心头。

我读着一本又一本的书， 心中
满足， 日日都是快乐的时光。 读书
已成了一种习惯， 融入了我的晚年
生活。

广西 陆家仕

■退休生活秀

读书，
融入了我的晚年生活
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老人 “五字诀”

冬天是不适合散步的 。 你想
啊， 天寒地冻， 风声呼啸， 如果还
慢悠悠地散步 ， 那寒冷彻骨的滋
味 ， 让人完全没了悠哉游哉的心
情。 在冬天， 我们不妨跑起来。

跑起来才能抵御寒冷。 越是在
安静的季节里， 越需要人动起来。
万物静默 ， 人得热气腾腾地生活
着， 否则整个世界就一片沉寂了。
在冬天跑起来， 天地就动起来了，
活起来了。

我坚持晨练已经有十多年了。
每到冬天， 我就以跑的姿态对抗寒
冷， 磨练自己的意志。 年轻时， 早
上一出门， 顿感晨风凛冽， 耳朵、
脸颊瞬间就冻得麻木了。 于是， 我
放开脚步， 奔跑在冬天的风里。 很
快 ， 我感觉心中的热量迸发出胸
膛， 耳边风声呼呼作响， 颇有些快
意。 跑着跑着， 周身温暖， 似乎还
有汗冒出来。 这种力量支撑着我继
续跑下去， 感觉自己成了天地之间

的勇士。 风和我相互助力， 简直跑
成了一道风景， 真是英姿飒爽啊！
在冬天跑起来 ， 跑出了温暖与健
康， 也跑出了一份好心情。 运动的
魅力， 就在于此。

年龄渐长 ， 我感觉跑起来有
些吃力了 ， 几次尝试后 ， 发现慢
跑更适合我 。 慢跑时 ， 我不再依
靠惯性向前冲 ， 而是踏实地跑好
每一步 。 渐渐驱散寒冷 ， 慢慢感
受到暖意 。 我的脚步稳健 ， 很有
节奏感 。 有时我还默念着一首诗
或者哼一首歌。 这样的慢跑过程，
简直颇有意趣。

冬天是个适合跑起来的季节，
寒风为你让步 ， 冰雪也会为你开
路， 落光了叶子的树、 枝头瑟缩的
鸟儿会为你喝彩。 冰雪封冻的世界
变得灵动了。 坚持了这么多年， 如
今我依旧会在冬天跑起来， 跑着跑
着， 总会遇上春暖花开。

河北 王国梁

人到老年， 由于机体功能的自然衰
退， 免疫力相对下降。 尤其在寒冬， 更
易受到疾病的侵袭。 为了安度严冬， 老
年朋友可实施以下“养生五字诀”：

老年人养生做到 “六通”，
即气通、 心通、 血脉通、 肠胃
通、 两便通、 汗腺通， 有助于
健康长寿。

气通 早晨用冷水洗脸冲
鼻， 将鼻子弄畅通， 然后用湿
热毛巾擦面。 这一冷一热， 可
促进面部血液循环 ， 提神醒
脑， 也不易患感冒。

心通 心情舒畅， 保持乐
观， 遇事想得开。 平日言行要
谨慎 ， 多尊重别人 。 少些欲
望 ， 这样不顺心的事就会少
些。 时刻修炼自己的心境， 让
心态更年轻。

血脉通 每天坚持锻炼
30~60 分钟。 可选择快走， 以
感觉不吃力， 微微出汗即可。
保持血脉畅通可加强新陈代
谢， 少生疾病。

肠胃通 老年人脾胃虚
弱， 吃东西不要过饱， 饮食量
及温度、 硬度以能耐受为宜。
过量、 过冷、 过硬的食物， 易
损伤脾胃， 引起肠胃积滞。 吃
饭需定时定量， 细嚼慢咽。

两便通 要养成良好的排
便习惯， 保持大、 小便通畅。
年高便秘之人， 宜多吃富含纤
维素的食物。 每天须排大便一
次。 如果大便在肠内停留时间
过长， 有毒物质被吸收， 则有
损健康 。 古人云 ： “肾司二
便”。 平时注意固肾气， 节制
房事， 有利于二便通顺。

汗腺通 自古就有出汗养
生治病之说， 如喝粥出汗， 运
动出汗， 热水烫脚发汗等。 出
汗可以通经活络， 疏通血脉；
可以清洗毛孔， 排出体内的有
毒物质， 还有调节体温和保护
皮肤的重要作用。

山东 郑玉平

“六通”助长寿

冬天跑起来


