
■养生感悟

退休后， 家人说我是个
老顽童， 外人说我是个 “老天
真”， 而我说我是越活越简单。

热情开朗的我， 对啥都
感兴趣。 我经常和小鸟对歌，
与草儿起舞。 观鱼时， 在鱼
缸前一站就是半天， 还常常
和我的根雕作品聊天。 有一
回， 朋友误解了我， 当时我
很生气， 可一觉醒来后， 俩
老头仍是好玩伴。

退休后， 我在家附近开
了一块荒地， 辛辛苦苦地种了
一年的土豆。 收获后 ， 我就
乐颠颠地送给左右邻居， 然
后像中了个大奖似的回家向
儿女们报喜： “哈哈， 我把我
种的土豆全送人了。” 对于我
的做法， 他们不能理解， 一是
怕我累着了， 其次， 现在谁家

还稀罕那几斤土豆呢？ 可我乐
得像个咧开嘴的石榴似的 ，
对他们讲： “从一开始我就
觉得不是在种土豆， 而是在
播种快乐， 种小乐， 收大乐；
送小乐， 收大大乐呀！” 如此
一说， 他们都被我这个老顽
童的快乐秘诀给折服了。

这人老了呀， 就不能活的
太精明， 如果总爱较真， 认死
理， 结果会把人生最后一程的
快乐给拒之门外。 当活到童心
如镜的境界时， 所面对的人和
事就不会那么复杂了， 就会把
所有不高兴的事和人统统忘
掉。 我们最想要的长寿不就水
到渠成了吗？ 人老了， 就得返
老还童玩天真。 老年朋友们，
不信你们也试试看。

山西 牛润科

近日， 河南省南召县三官庙
村两位老人， 通过自主学习与考
试 ， 被南阳农业职业学院录取 ，
该学院将提供多种方式， 帮助他
们完成学业。 老人一位已过八十，
另一位也已七十， 两人表示想把
学到的本领服务于农业。

古今往来 ， 老有所学 、 老有
所为者， 数不胜数。 他们长远的
眼光、 不懈奋斗的精神， 是国家
自强不息 、 发展进步的催化剂 。
若年纪大了， 就自暴自弃， 浑浑
噩噩， 甘于平庸， 实在令人惋惜。

这两位有理想有追求的老人， 给
世风注入了新鲜的血液， 为他们
点赞。

有理想， 爱学习， 有追求， 活
到老， 学到老， 生命不止， 奋斗不
息， 有这样的心态， 岂能不越活越
年轻？ 家岂能不兴？ 国岂能不盛？
老话说： “农业活， 不用学， 人家
咋着咱咋着！” 当今， 在农业现代
化、 乡村振兴、 新农村建设的大潮
中， 不更新知识， 不与时俱进， 必
然会被时代所淘汰。 只有牢牢树立
终生学习的观念， 才有可能在未来

大有可为， 大有作为。 这两位老人
堪称顺应新时代、 弄潮新时代的楷
模； 是后辈们正确对待生活的标兵
与榜样。

学习才是最好的养老， 对于这
样有追求的老年人， 家庭、 大学、
社会、 国家等等， 都要加大力度宣
传， 予以多方支持与满足， 让终身
学习之风越来越强， 弘扬终生追求
知识的理念， 给神州大地带来满眼
更美、 更生机勃勃的春天， 进而成
为中华民族的基因。

河南 刘根旺

我有贪凉的习惯。 到了夏天，
一天基本要喝七八瓶冰矿泉水来
解渴， 空调、 电扇更是不能停。

没想到， 有天早上当我准备
起床时， 感觉双脚像撕裂了一样
疼。 一看， 不知什么时候脚竟已
经肿得跟馒头似的！ 只得赶紧让
家人陪我去了医院。

经过一番详细检查后， 医生
说： “你得的是筋膜炎， 是贪凉
吹空调引起的。 先开些药， 然后
再用热水泡泡脚， 会好起来的！
记住， 千万别再让双脚直接对着
空调吹了， 否则会有不能走路的
风险！”

回家后， 我遵照医嘱， 定时
服药， 然而过了好几天， 疼痛仍
不见好转。 老婆说： “不然再去
看看中医吧！”

一位老中医仔细地辨证我的
病情后， 依然判断我得的是筋膜
炎。 除开药外， 他一再叮嘱我每
天坚持用热水泡脚， 直到脚不疼
不肿为止。 之前的医生也让我用
热水泡脚， 可是我没坚持下来，
我有点疑惑： 这很重要吗？

老中医解释： 你的脚受了寒
气， 才导致淤血阻滞 ， 脉络被
阻。 用热水泡脚正好能打通脚上
受阻的血脉。 又交代了我泡脚的
具体方 法 ： 每 天 晚 上 睡 前 用
40℃左右的热水泡脚， 水最好超
过脚踝到达小腿； 水中加点盐，
还能起到消炎杀菌的作用。

俗话说， 春夏养阳， 秋冬养
阴。 夏季湿气正当令， 阻滞在脾
胃中， 人就容易没胃口、 没精神
等。 而坚持用温热水泡脚 ， 有
助于祛除暑湿 ， 预防热伤风 ，
增进食欲 ， 促进睡眠 。 如果吹
空调导致感冒 、 头痛或发热 ，
也可以用稍烫的水泡脚 20 分
钟左右， 感觉微微出点汗 ， 头
痛的症状就可缓解。

之后 ， 我每天按时泡脚 ，
病真的治好了 。 更令自己和家
人高兴的是 ， 在经历这件事以
后 ， 我把多年贪凉的坏习惯也
彻底改掉了。

安徽 张朝元

作品晒

红掌拨清波 （摄影）
安徽 潘晓平
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母亲今年 90 岁， 身体依然健
康。 我问她在饮食营养方面有什
么经验 ？ 她稍加思索 ， 总结了
“蔬菜、 素菜、 酥菜” 这六个字。

蔬菜是母亲餐桌上的主菜 。
她经常嘱咐我们多备些白菜、 萝
卜、 圆葱、 土豆等。 大家来聚餐，
桌上也大都是蔬菜素食， 荤腥很
少。 我们吃得很不解馋， 可母亲
有自己的理论： “给你们吃点清
口的， 去去油腻， 大有好处！” 研
究证明， 蔬菜不仅能提供多种人
体需要的维生素和微量元素， 而
且有解毒 、 增加免疫力的作用 。
例如大蒜 、 大葱等有抗癌作用 ，
是早有报道的。

素食是母亲坚持多年的习惯。
以往我们常笑母亲： “您不觉得
太吃亏了吗 ？ 我们吃大鱼大肉 ，
您却吃白菜豆腐。” 现在看来， 我
们这些饱享口福的， 刚刚五六十
岁， 动脉硬化、 冠心病等就找上

门来， 反证了老母亲吃素的秘诀
是正确的。

基本吃素并非全是素食， 母
亲从不拒绝蛋、 奶等食品， 始终
保持每天 2 袋奶、 1 个鸡蛋。 蘑
菇、 木耳、 豆腐、 豆腐皮、 甚至
豆腐渣都是她爱吃的。 头些年还
常吃核桃、 松子、 瓜子仁， 这几
年牙不行了， 就改喝核桃糊。

现代营养学指出， 奶、 蛋提
供优质蛋白 ， 且含有丰富的钙 ；
豆制品蛋白丰富， 胆固醇低， 可
预防防动脉硬化； 木耳与蘑菇等
菌类食品有良好的除污和抗癌作
用， 对增进健康极为有益； 坚果
富含卵磷脂， 是维护神经组织的
健脑食品， 适量吃些可防老抗衰。

酥菜是母亲拿手的一道特色
菜： 把猪骨头铺在最底层， 然后依
次放入瘦肉、 青鱼、 海带卷、 鲜藕
块、 白菜帮， 再加入水， 放入各种
作料， 煮沸后以小火焖 1 小时以上

即成。 酥香可口， 营养丰富。 之
所以称其为 “酥” 菜， 是指其中
的肉骨头、 鱼骨头等已全部酥软
可食， 大量的醋酸钙极易吸收。

母亲从来不用人参 、 鹿茸 ，
更不知有深海鱼油， 也从未额外
补钙， 但年届 90 的她腰板挺拔，
没有关节痛的毛病。 看来， 母亲
的健康长寿真是得益于她那饮食
“六字诀” 呢。

山东 王峰

长身体
晚上快十点了， 孙子拖

拖拉拉不肯睡， 还抱怨说：
“为什么大人可以晚睡， 小
朋友就要早睡？”

我解释道： “小朋友要
长身体， 所以得早睡。 大人
没得长， 所以可以少睡点。”

孙子一听， 马上拦住要
进房睡觉的我 ， 说 ： “爷
爷， 您这么老了， 不用睡那
么多啦 ！ 睡了也长不了身
体， 快出来陪我看电视。”

广东 黄超鹏

热水泡脚祛暑湿

饮食六字诀
de90岁母亲

学习是最好的养老
■养老漫谈

活到童心如镜


