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给给中中老老年年朋朋友友的的一一封封信信

������中老年朋友们：
你们好。我想以我个人近两三年的

亲身经历向大家说几句心里话， 并以
此致谢一直以来关注关心关爱我的亲

们。
前两年，我脚疼、腿疼、腰椎疼、颈

椎疼，浑身上下都疼，走路走不上百十
米，就得停下来歇会儿 ，少气无力 ，精
神不济， 与自己的年龄段应有的生理
现象极不相符，生活质量大打折扣。 经
各大医院诊断，大都是哪疼治哪，也不
见明显好转。 那时，我内心里萌生了一
个信念，后半生要与拐杖相伴，与病为
舞。 躺在床上想想自己的身体，到底问
题出在哪？ 于是， 我查阅有关医学书
籍， 在骨质疏松症一章节中找到了与
我的病症相像的描述， 即刻就咨询请
教治疗骨质疏松症的专家医生， 经医
生精心辩证，精准施治 ，我坚持服药 ，
坚持锻炼， 由开始每天户外活动晒太
阳、 走路不到百十米， 逐步增加到 20
分钟，步数走到 2000 多步，现在每天坚
持一次性走够 30~45 分钟，步数 5000~
6000 步，每天保持在 1 万多步。

功夫不负有心人，经过近一年时间
的服药、锻炼，身上有劲儿了 ，腿脚也
灵便多了， 心情舒畅了， 气色大为好
转。 经检测骨密度，都已经恢复到正常
范围， 医生就说在我的身上出现了奇
迹。

中老年朋友们，我们的骨骼生理机
制是这样的。 人出生后的骨骼逐渐发
育和成熟， 骨量不断增加， 大约在 30
岁左右达到了峰值骨量。 成年以后，人
体就慢慢进入了负钙平衡期， 即钙质
的吸收减少，排泄加大。 有资料显示，
骨骼缩短一毫米，身高就降低 2 厘米。
人到中年都有繁重的生活工作压力 ，
紧张的生活节奏往往使我们疏忽了身

体上的一些不适， 加之这个年龄段缺
钙又没有典型的症状， 所以很容易掩
盖病情。 当有经常性的倦怠、乏力、抽
筋、 腰酸背疼、 牙齿松动脱落等症状
时，就应该怀疑是否缺钙，就需要到医
院进行检查，测试骨密度。

说起到医院体检，有时要做深度检
查，尤其是医生要多维度思维，只有病
灶找准了，才能对症下药。 在这里我们
要破除三个误区： 一是认为自己身体
好好的，不挡吃不挡喝 ，不用体检 ；二
是认为自己的身体都是一些小毛病 ，
没什么大问题； 三是认为自己身体本
来没什么毛病，一体检，检查出什么问
题来，给自己增加压力负担，不愿去体
检。

养生养生，顾名思义，养护生命。任
何人都有生命的终点， 我们锻炼身体
的目的，是增强身体的免疫力，提高抗
击疾病的能力，延长自身的生命时间。
而到医院检查身体， 也是为了及时发
现问题，靶向治疗，使生命的过程得以
延续，二者并不矛盾，殊途同归。 人上

了点年纪， 一些疾病可能会不断找上
门来，而知道身体患病的方法，一个是
通过症状判断，一个就是体检。 而通过
身体的症状来判断， 很有可能把一些
严重的疾病当做普通病看待， 从而错
过最佳的治疗时间。 而体检可以及早
发现身体内存在的病变， 这样就可以
获得更好的治疗，抑制住病情的发展。

根据人的骨骼生长发育的生理机

制， 我们要从娃娃抓起， 从青少年抓
起，到了中老年时期，就更应该重视起
来，以期迟滞骨钙的流失，延缓骨质疏
松的过程。 对症补钙、适量运动、多晒
太阳是目前预防治疗骨质疏松的三件

法宝。 我们在加强身体锻炼的同时，从
饮食方面也要进行调整。 饮食上要以
清淡易消化食物为主，以肉食为辅。 现
如今很多上了年纪的人， 都被慢性疾
病所困扰，而这些慢性疾病的发生，与
日常饮食有很大的关系。 如果拥有一
个合理的饮食习惯， 或许可以降低这
些疾病的患病率。 因此，中老年朋友们
要多吃清淡易消化的含钙量高的食

物，如蔬菜、水果、奶类豆类食品、虾皮
等， 可以使身体获得较为充足的营养
元素，而且不会增加肠胃的消化负担。

在适量运动方面，我根据自己的生
活环境和身体条件选择了走路。 走路，
就要到户外活动。 走路的过程也是户
外晒太阳的过程，既锻炼了身体，又吸
收了太阳光线，补充了钾、钠 、钙 、镁 、
磷等身体需要的营养元素。 针对自己
的身体状况，我根据一些健身资料，自
编了两套活泛筋络、 锻炼身体的健身
操，每天早晚一次，坚持做 20~30 分钟，
三天换一套。 有些动作把它放在走路
的过程中， 以减少单调感， 增强趣味
性。 有些动作需在原地不动做，如双手
缓缓向上伸开， 双手掌十指交叉向上
翻，脚尖踮起，坚持 5~10 秒；然后脚跟
站平， 双手向左转动 10 次， 向右转动
10 次，向后转动 10 次，缓缓放手。 这样
的动作做下来，感到胸腔打开了，五脏
锻炼了，脊椎得到了拉伸牵引，为它的
自我修复提供了空间 ， 久而久之 ，颈
椎、胸椎、腰椎间盘都得到了较好的改
善和恢复。

要运动好，就要休息好；要质量高
的运动， 就要有质量高的睡眠。 有腰
疼、颈椎疼的中老年朋友们，睡觉时要
选择硬板床或者 1~2 厘米厚的软垫
床。 充足的睡眠，有利于提高身体免疫
力， 使大脑得到足够的修复。 休息好
了， 我们浑身就有劲儿， 眼睛炯炯发
光，气色润泽，神清气爽。

中老年朋友们，我们要直面人生现
实，遇事要勤沟通，多交流，相互启发。
或许我的教训就是你的经验， 你的做
法就是我的榜样。

顺致夏安！
您的朋友：张长安
2021 年 6 月 6 日

■张长安

������如花岁月里， 有爱的陪
伴，必然收获健康成长、美好
明天。 ———题记

一

1999 年， 是我参加工作
的第一年。

那一年， 我信心百倍地
走进那所虽然破旧但充满活

力的农村中学， 做了初三班
主任与语文课的教学工作。

核对班级学生花名册

时， 我发现了一个颇有个性
的名字：许君莲。 这是一个可
爱的女孩 ，高高的 ，瘦瘦的 ，
梳着马尾辫，站在那里，果然
就如一株亭亭玉立的莲花一

样。
很快， 许君莲就带给我

更大的惊喜：所有学科中，她
的语文成绩最好， 作文写作
尤为出色。 这对于爱好写作
的我来说， 无异于发现了一
颗冉冉上升的希望之星！ 于
是， 在许君莲学好文化课的
同时， 我全力辅导她进行作
文创作。 很快，许君莲的习作
走上了 《中学生阅读》《中学
生学习报》的舞台，成为了当
时我们镇小有名气的 “学生
作家”。 当然，我与许君莲的
关系也亲密至极， 以至于她
在一篇文章中亲昵地称呼我

为“妈妈”。
二

关于许君莲早恋的 “负
面消息” 是我在开学三个月
之后听到的， 我决定找许君
莲好好谈一下。

我把许君莲叫到办公

室，我示意她坐到我旁边。 我
说：“君莲， 你知道我为什么
找你谈话吗？ ”

“知道。 ”她的声音低得
不能再低。 我问道：“你能理
解我现在的心情吗？ ”许君莲
说：“能。 ”“能理解为什么还
要这么做？ 你知道老师对你
抱多大的希望吗？ 你明白挂
在枝头的青涩果子不能过早

品尝的道理吗？ ”我愤怒地说
道。许君莲哭出了声：“老师，
我错了，我不该让您失望，我
一定会改……”“我凭什么相
信你？ ”我的语气依然严厉。
“凭爱！ ”许君莲抹去眼泪，抬
起头，坚定地说：“您疼我、爱
我，鼓励我努力学习，我说改
就一定会改，请您相信我！ ”

许君莲的话触及了我心

底最柔软的部分， 我情不自
禁地抱住了她，泪如泉涌。

三

那年中考，许君莲果然不
负众望， 以优异的考绩考入
县重点中学。 我紧绷着的心
终于放松了下来。

时间如白驹过隙 ，20 年
转眼而过。我调入县城工作，
当初任教的那个农村中学已

不复存在。人到中年，随着教
过的一批又一批学生像小鸟

一样振翅高飞 ，“许君莲 ”这
个名字逐渐在我脑海中模糊

起来……
去年春节， 突然有一天，

我接到了来自外省的一个陌

生的电话 。 电话那边传来 ：
“是凡老师吗？ ”我说：“是的，
请问你是哪位？ ”对方喜极而
泣：“凡老师，是我，许君莲！ ”
瞬间， 那原本已经中断了多
年的记忆线路被接通，随之，
记忆的闸门被完全打开……

那天， 我们在电话中聊
了很久 。 许君莲说 ，当年她
考入县重点中学后 ，三年苦
读 ，最终如愿考取了一所文
科院校 ，毕业后 ，在外省的
一座城市找到了理想的工

作， 组建了幸福的家庭……
临挂电话 ，许君莲依然难掩
内心的激动 ：“凡老师 ，等我
回去后 ， 第一时间就去看
您 ， 多年前我画好了一幅
画 ， 一直想找机会送给您 ，
我先发到您手机上 ，您看一
下。 ”5 分钟后 ，许君莲发来
了一幅图片 ：一所破旧的农
村学校里 ，一条小路蜿蜒通
向校外 ，小路上 ，一个扎着
马尾辫的女孩正昂首走过 ，
小路的尽头 ，一位年轻的女
教师驻足而望 ， 那眼神 ，充
满信任、 鼓励与期待……我
注视着这幅画 ，不知不觉泪
流满面。

四

如今，这幅画就挂在我家
的书房里。 装裱之前，我特意
请人在画的右上方题写了

“1999·走过花季” 一行小字。
每每工作劳累、 心神不宁之
时， 我都会静对这幅画作沉
思良久。 之后，一股无形的力
量便会从心底奔涌而出 ，催
促我坚定信念、 能量满满地
踏上神圣的三尺讲台……

走过花季
■凡桂敏


