
老年人如果排便困难， 不妨
试一试以下几种方法， 这些姿势
的变换， 能使排便通快起来。

双手托下巴法 大便时， 用
双手捧住下巴， 将双肘抵在双膝
上， 然后微微用力向上托下巴，
不久就会有要大便的反应。 此时
再用力， 大便可随即排出。 此法
具有刺激大肠神经、 加快大肠蠕
动的功效。

捶打胃部法 坐便困难时，
可将双手握成拳， 有规律且用力
捶打胸口处， 亦即是胃口部位，
然后再稍稍用力。 这种做法能促
进胃肠蠕动， 使大便能尽快自然
地排出体外。

两腿互压法 坐马
桶上排便时 ， 可先将
左小腿紧压在右小腿
上 ， 然后每隔 1 分钟
交换一次双腿的位置，
直至大便排出 。 用此
法排便省力又顺利。

咳嗽法 可一 边
用 力 排 便 ， 一 边 尽
力 咳 嗽 ， 可 连 咳 数
声 ， 直至大便排出 。
此 法 能 有 效 地 预 防
因 用 力 排 便 引 起 的
心脑血管危害 。

捶背法 排便前， 先单手握
拳用力捶背数下。 坐 （蹲） 大便
时， 再轻轻捶背 10 余下， 大便
就容易排出了。 如能经常坚持捶
背、 多饮水， 效果更好。

抖上身法 坐便时， 可不停
地抖动上身， 用时按照呼吸的节
奏不停地收缩小腹， 以加快大肠
的蠕动， 直至大便排出体外。

摁压腹侧法 坐便时， 你可
轻轻地快速摁压腹部两侧， 这是
肠蠕动加快， 大便就会尽快地排
出来。 但注意的是， 用力不要过
猛过大。

山东 王化清

伯父今年八十五了， 精神
硬朗 ， 满面红光 。 步伐稳健 ，
虎虎生风， 在我们小区里是数
一数二的健康老人。

我禁不住问他： “您成天
在家里吃什么山珍海味， 把身
体吃得这么强健？” 伯父一笑：
“吃什么？ 就吃咱这家常便饭，
人常说粗茶淡饭最养人。”

以前， 伯父几乎天天有饭
局， 自然拥有 “将军肚”， 高血
脂、 高血压、 高血糖、 脂肪肝
……一样不落地找上了他。 医
生告诉伯父： 这病是 “吃” 岀
来的， 要想恢复健康， 必须得
节制饮食。

根据医生的建议， 伯父首
先管住嘴巴 ， 摈弃大鱼大肉 ，
改吃家常便饭， 加上药物治疗，
几个月后， 几项高指标都降下
来了， 更坚定了他坚持粗茶淡
饭的决心。

伯父家主食以粗粮、 杂粮
为主。 现代医学研究认为： 红
薯、 荞麦、 玉米、 小米、 高梁
等杂粮所含蛋白质、 维生素等
均高于大米、 白面。 另外， 黍
子、 燕麦等谷类营养丰富， 能
养肝健脾。 常喝黑米、 绿豆稀
饭， 可消炎解毒。

除此外 ， 各种蔬菜水果也
是伯父家餐桌上不可或缺的 。
他常常用山药 、 菠菜 、 丝瓜 、
南瓜等熬粥 ， 再佐以皮蛋豆
腐、 素什锦、 凉拌海带丝等小
菜， 吃一口， 清爽开胃， 满嘴
生津， 既促进食欲， 又利于消
化。 那些新鲜无污染的野菜更
是伯父的最爱， 野菜富含维生
素和纤维素， 营养成分高于常
见的栽培蔬菜， 有些还具有食
疗作用。

吃得家常， 并非指只吃素，
而是注意荤素搭配 。 如排骨冬
瓜汤、 清蒸鱼， 盐水虾等都是
健康又美味的荤菜。 伯父的饮
食原则是不吃煎、 炸、 烧烤的
肉食 ， 鸡鸭鱼肉多蒸煮着吃 ，
这样可以防止摄入过多的脂肪。

就是这些养生健体的家常
便饭， 让伯父的身体慢慢强健
起来。

山西 李胜利
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路边有一爬满青藤的小院， 一
日经过时， 无意间朝院内望了一眼，
见青藤攀缠的架下有一男子正在小
酌。 小小的桌几上， 一盘小炒， 一
碟花生米， 他端着青瓷的小杯轻啜，
一脸的享受。

这一幅闲适的生活图景， 让人
感觉心里暖暖的。 原来， 安逸的心
情不全在于是否获得某些成果， 而
在于对生活的感受。

人过中年， 感觉压力越来越重，
忙于在熙熙攘攘的生活里奔波， 就
像被洪流挟裹着的一粒沙子， 幻想
着有朝一日能栖落在一片绿洲。

多少人奢望着成功、 富有， 乃
至纸醉金迷的生活， 但很多成功人
士的心声却相反： 多想像普通人一
样平淡、 安闲。 成功的背后往往是
巨大的艰辛， 以及强迫自己不能停
歇的压力。

压力是促使个人和社会前进的
动力， 但人生的乐趣是要享受生活。
在滔滔的洪流中， 别忘了在床滩上
停留 ， 聆听浅水流淌的美妙之音 ，
夹岸的风景也是风光无限。

在匆匆的行旅间作一停留， 在
爬满青藤的时光小院内小酌一杯人
生。 生活和奋斗的间隙中也有美妙
的安逸时光。

安徽 方华

小酌时光

■祖孙乐
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■养生之道

自从去年我 “解甲归田” 后，
便成为我家 “退休族” 成员之一
了。 有了我的加入， 父母、 婆婆
的日常生活便有了变化。 我们共
同制定了 “十字晚霞” 四人行退
休生活计划： 锻炼， 种菜， 旅游，
烹饪， 学习。

俗话说， 生命在于运动， 天
气晴朗时， 我们一般去公园散步。
婆婆和老妈在器材上扭腰压腿 ，
老爸就做一些简单的动作活动筋
骨， 我则在一边跳绳， 直到出汗
为止。 碰上阴雨天， 我们便 “转
战 ” 室内 ， 随着音乐做保健操 。
100 多平米的家， 俨然成了 “体
育馆”。

小院里有一块菜地， 每天我
们都一起打理。 惊蛰时， 我们播
种丝瓜、 黄瓜； 谷雨前后， 种植
豇豆、 扁豆等； 盛夏季节， 满架
花果相望， 风中招摇； 深秋时分，
韭菜苗蓄足了肥料， 待来年 “强

势劲发”； 冬季， 菠菜、 香菜婀娜
多姿地在寒风中摇摆。 一年四季，
有播种， 有收获。

退休后， 三位老人有了我的陪
伴， 出去旅游的次数也比以前多
了。 安排行程时我会综合考虑大家
的身体状况， 以及避开高峰期等。
旅游过程中， 我也不忘记录各种
美好瞬间， 还教老人们学会了用
智能手机拍照、 录像。 如今， 我
的家庭纪事 《最美不过夕阳红 》
系列已经制作了 20 多篇， 每当分
享到微信群里， 亲戚们看到仨老
的生活丰富多彩， 都很是羡慕。

民以食为天。 退闲在家， 对
于我这个 “厨艺达人” 来说， 便
有了大显身手的机会。 每天， 大
家在厨房里忙得热火朝天。 排骨
在锅中翻着跟头， 生姜在案板上
唱着 “嚓嚓嚓 ” 的小曲 ， 虾儿
“拥抱 ” 着粉丝 ， 蒸包子 、 做汤
圆 、 包水饺……我们家这一帮

“好吃鬼” 们还下载了菜谱 App，
点这点那， 忙得我应接不暇。 而
我乐在其中， 养好亲人的胃当是
我义不容辞的责任。

对于喜欢读书、 看报的我们
来说， 一日不阅读， 如同一日不
吃饭。 我订了多种报纸杂志， 有
婆婆爱读的小小说， 有老爸喜欢
的家乡报， 有老妈必备的老年保
健 ， 当然还有我的写作知识等 。
大家最兴奋的时刻是在样报上读
到我的文章， 看着老人们脸上绽
放的笑容， 我感到很欣慰。 写作
不仅愉悦了自己， 也愉悦了仨老。

近两年来， 我发觉老爸走路
比以前更有精神了， 老妈的姿势
也挺拔了许多， 婆婆的笑声更爽
朗了， 而我最大的收获， 是笔耕
不缀。 这无疑是 “十字晚霞” 计
划给我们家退休一族带来的最大
收获！

江苏 王阿丽

快乐的“十十十字字字晚晚晚霞霞霞 ”

不能酒驾
我对孙女说： “外面

天气多好！ 爷爷骑上自行
车， 带你到公园兜风吧！”

孙女撇撇嘴 ： “爷
爷 ， 你刚才吃饭时喝了
酒。 老师说了， 要遵守交
通规则， 不能酒驾！”

重庆 陈世渝

家常便饭最养人

换种姿势 排便更通快
■人生感悟


