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苦中有乐爱骑行

年轻时!黄景团做了一个梦!梦

中的她骑着自行车嗖地一下飞了过

去!那两耳生风"腾云驾雾般的感觉

她一直难以忘记#

不过 !与梦中不同的是 !黄景

团开始骑自行车的时候!头发已经

花白了$ 那时她还在南阳工作!正

赶上爱人生病!她每天用一个钟头

从城东骑到城西!上下班!买药!一

辆轻便的小坐骑帮她完成了很多

事情$

参加老年自行车队后! 头一次

出行!她就从一拖的厂门口骑到了伊

川县白沙乡!路程远不说!还刮着大

风!她以为骑回来后会犯腰疼病!谁

知却安然无恙!从此她越骑越来劲$

#$$%

年!黄景团随老年自行车

队去新安县游玩! 上午骑了
%

个钟

头到达目的地! 下午用了
"

个钟头

骑回来$ 出发之前!一名
&'

岁的新

队员发愁地问她%&黄师傅! 咱咋回

来哩' (黄景团给她打气说%&人家能

走咱也能走) (她其实也是在给自己

打气$ 骑车远行中的一个又一个极

限就是这样突破的$

有人不理解%&这么大岁数了!

受这罪干啥' ( 黄景团说%&苦中有

乐$骑车上坡很累!可下坡的时候不

用费劲!小风吹着!不是很美吗' 还

有!出去玩!锻炼了身体!捎带着还

学会了照相!岂不是一举两得' (

参加老年自行车队! 也实现了

黄景团的一个夙愿%早年!她曾和爱

人商量!退休后要相伴出游!没想到

爱人先她一步走了$ 自行车队组织

去北京 "渑池 "栾川 "博爱 "开封旅

游!她都带着爱人的照片!她说%&这

就等于我俩都去了$ (

只喜欢活在当下

黄景团说她的一生很顺利!当

然!这缘于她豁达开朗的性格!让她

遇事总有良好的心态$

#$$$

年!黄景团被查出患有腰

椎间盘突出!严重时连路都走不成!

疼得她想哭$ 一次成功的手术让她

很快恢复了健康! 她笑着说%&儿子

曾给我一根跳绳!我一直不舍得扔!

现在!我又能跳绳了$ (

爱人去世是黄景团生命中另一

个坎儿$爱人生病的
%

年时间里!黄

景团寸步不离他身边$有一天!这个

从未和她红过脸的人突然走了!她

受不了!几度想寻死$ 那段时间!朋

友看她精神失常! 便问她%&你儿子

还上研究生不'(她说%&上$(朋友又

问%&那你这样疯疯癫癫的! 你儿子

还咋上' (黄景团清醒过来了!是啊!

老伴儿走了!但生活还得继续$她感

激这个点拨她的朋友! 她又变回了

那个乐天知命的她$

生活中总有各种各样绕不过去

的矛盾$有一次!黄景团与晚辈生气

了!闷在心底好难受!她就跑到门口

的台阶上坐着!喊几声!心情很快就

平复了$ 她总能找到调整自己情绪

的办法!不去钻牛角尖$ 做义工!她

高兴*闲了给老年人照相!她高兴*

今年
(

月
%

日! 她在路边拣到一个

驾驶证!问了
#$

多个人才打听到失

主!物归原主!她更高兴$

黄景团制作了
'

幅十字绣!挂

在家中!一个取名&家(!一个叫&学

海无涯苦作舟(!一个叫&奋斗($ 她

说! 她不喜欢回忆! 只喜欢活在当

下!当她忙乎这些事的时候!她觉得

人生的很多问题都有了答案$

!丁立"

人老脚先老 养生先养脚
!!!!!!

古人认为!人有四根!&鼻根!苗

之根*乳根!宗气之根*耳根!神机之

根*脚根!精气之根($说明鼻+耳"乳

仅是人体精气的
'

个凝聚点! 而脚

跟才是精气的总集点$

脚位于人体位置的最低处!承

载着全身的重量!步履轻快!精力充

沛!是人体气足神旺的表现!就是通

常人们所说的精神百倍的感觉$ 而

当人感到精神疲惫的时候! 往往最

先感到腿脚发沉无力$ 可见脚的健

康状况关系到整个人体的健康状

况$ 民间有句俗语! 即 &人老脚先

老($当你为家庭"为事业日夜奔波!

渐渐发现上楼不再轻松自在" 长路

步行脚软腿酸时!衰老随着精"神"

气的减少而逐渐逼近$ 脚部保健则

是延缓衰老的好方法$

在中医的经脉学说中!足太阴

脾经"足少阴肾经"足厥阴肝经均起

自于足部!足太阳膀胱经"足少阳胆

经"足阳明胃经均止于足部$通过经

脉在足底的交接会和! 足底与全身

脏腑器官密切相连$ 通过对足部的

刺激能促进足部的血液循环和经脉

运行!对全身进行调节$

按揉涌泉

搓揉涌泉穴是足部保健中最主

要也是最常用的方法! 也就是通常

所说的足心$ 唐朝大医学家孙思邈

主张&足宜长擦(!长寿皇帝乾隆亲

身恭行的&十常(养生法中也有&足

常摩($ 古代学者陈书林记载了&擦

涌泉(的养生术!并谓&先公每夜常

自擦脚心至数千! 是以晚年步履轻

便($ 苏东坡每日睡前必行之事!闭

目盘膝按揉脚心$

涌泉穴为什么被如此重视!又

具有什么保健功效呢' 人之先天根

于肾!涌泉为肾经起始穴位!如泉水

之涌出!为精气之所发$ 因此!涌泉

具有滋肾水"降虚火!镇静安神"健

脾和胃"益肾利尿"舒肝明目"健足

之功效$

指擦涌泉

以左手拇指螺纹面! 紧贴右足

涌泉穴皮肤!稍用力下压!持续作往

返摩擦!以右手擦左足涌泉穴!每天

睡前"醒后各一次!可反复摩擦
'$!

&$

次!以足心感到发热为度$ 此法

用力专于涌泉穴!刺激量比较大!舒

肝降压"益肾利尿作用显著$

按揉脚趾

足趾部是足三阴经与足三阳经

经气交接的地方!按照全息理论!五

足趾反应人的大脑及面部窍穴$ 用

右手拇指"食指捏住左脚大趾!各个

方向揉捏之后!轻轻拽拉$其余四趾

同法$ 然后用左手揉捏右脚趾$

足趾距离心脏最远! 末梢循环

差! 揉捏脚趾有助于促进脚部血液

循环!有助于全身经气的顺接运行!

保证经气运行通畅$另外!还有健脑

益智"宣通鼻窍"聪耳明目的功效!

可防治头痛"感冒等病症$

旋转脚踝

活动脚踝的方法在 ,老子按摩

法-中就有记载%&舒左脚!右手承之

左右捺脚!从上至下直脚二遍!右手

捺脚亦尔$前后捩足!三遍$左捩足!

右捩足!各三遍$ 前后捩足!三遍$ (

捺即按的意思$ 捩即扭转之意$

转脚踝可以是站位或坐位$ 站

立时!重心移向左脚!右脚尖点地!

意足尖为支点旋转脚踝$左脚亦然$

如坐位时!将左脚放于右腿上!左手

轻扶左脚踝! 右手握左脚五趾活动

脚踝$ 然后左手活动右脚踝$

无扭伤时! 转动脚踝! 舒活筋

脉!增加脚部活动的灵活性!预防扭

伤$已扭伤!视情况轻轻帮助活动踝

部!使气血通行!帮助恢复$

提示#扭伤后何时及如何活动!

要在医生的指导下进行! 以免加重

损伤"

鱼际对脚心

就是将手之鱼际部位擦揉脚

心!以缓解疲劳"畅气血$

具体方法是!坐于凳子上!将右

足放于左腿上!右手扶托右足腕$以

左手小鱼际处做上下推擦足心!至

足心发热为止!另一足如法推擦$

此法为推擦足心区域! 搓足心

可使足部血液通畅! 进而通畅全身

气血!可有效地缓解疲劳!预防下肢

酸软$如睡前用热水洗脚后擦脚心!

效果更好!而且有利于睡眠!对于手

足发凉也有很好的作用$

足心对手心

此法即以手部的劳宫穴按揉足

部的涌泉穴!以达水火既济的效果$

具体方法是!两手掌搓热!用左

掌心对右足心!以全掌搓全脚!全脚

发热为度$再以同法搓左足$睡前搓

热两脚!可同时配合叩齿咽津法$

此法以劳宫穴对涌泉穴! 从足

跟到足心全面按摩!配合叩齿咽津!

使浊气下行"虚火下降$足部血脉经

气运行通畅!心火下降!肾水上行!

可以防治高血压"头眩"耳鸣"失眠"

头顶痛"咽痛"足部痿弱酸疼"麻木

浮肿及下肢挛疼等病症$

足跟搓足心

侧卧或坐位! 用左足跟搓右脚

心!然后用右脚跟搓左脚心!以脚心

发热为度$本方法方便简单!用脚跟

搓脚心同样可以起到滋肾降压"安

神之功效! 同时还可以锻炼腿部力

量!可谓一举两得$
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见过黄景团的人!往往会

被她身上那股兴高采烈的劲

头儿所打动" 这位个头不高#

今年已经
)*

岁的老太太!似乎

不知道忧愁为何物" 退休后!

她经常跳健美操#跳老年迪斯

科 #跳绳 #打羽毛球 #打腰鼓 !

就是坐在家里看书# 剪报!她

也很积极!很投入" 她还加入

了老年自行车队!经常骑着单

车周游四方"
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桑榆晚情(((讲述老年人

的爱情#友情和亲情故事"

#+

怡情乐园(((有特长#有爱

好的老人可以来这里露上一手!展

示绝活"

'+

戏迷擂台(((展现周口戏

迷的风采!爱好唱一嗓子的老人可

以亮亮相
,

与同道之人切磋技艺"

*+

寿星相册(((以图说的形

式展现长寿老人的生活及精神风

貌"

&+

往事追忆(((听老人讲述

过去的故事!最好配上老照片"

"+

咱爸咱妈(((子女讲述爸爸

妈妈的乐事# 趣事以及生活点滴!

感恩父母!传承美德"
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耄耋夫妻哄着过
少年夫妻老来伴儿! 要伴出精

彩! 伴出档次和品位! 是很不容易

的$ 人老了!性格会起变化!昔日的

缺点会变本加厉! 优点也会转化为

缺点$ 原本恩爱和睦的夫妻会逐渐

变得冷漠! 甚至磨擦不断" 争吵频

发$

一旦出现这种情况! 双方都要

冷静对待!要充分尊重对方!即使自

己认为对方是毫无道理的! 也要耐

心让对方把话说完"把脾气发够$老

年人由于生理"心理的变化!控制能

力减弱!要互相哄着过日子!鸡毛蒜

皮的小事!不必硬争谁是谁非*属于

原则性的大是大非!要沉得住气!等

对方气消了"心情好转的时候!再慢

慢地沟通!千万不能一触即发"针锋

相对"寸步不让$

老年人好怀旧! 三句话不离当

年$ 说起过五关斩六将!心花怒放*

忆及走麦城! 伤感满怀$ 老两口话

旧!要尽量避免触动伤心往事$一旦

对方坠入萦怀往事而伤感! 要及时

引导! 从对方平生最得意的往事切

入!使对方的心情逐渐由阴转晴!争

取笑口常开地度过每一天$

人老了会莫名其妙地万念俱

淡!特别是健康状况不佳的时候!可

能产生活着没意思的念头! 提不起

过日子的兴趣$此时!夫妻俩要互相

鼓励珍惜生命!为品味世道而活!为

亲历国家民族兴旺发达而活! 为慰

藉儿女辈"孙辈"重孙辈而活$

这种哄是相互的! 而且要以双

方都有相应的清醒度为前提$ 如果

有一方不清醒了!哄起来会很困难*

要是双方都不清醒了! 谁也不会哄

谁了!日子就难过了$

!望百子"

桑榆
晚情

家长
里短

老年
健康

老伴的心愿
!!!!!!

人们常说!人到老年!喜欢回忆

往事 $ 可我的老伴却时常谈论未

来$

茶余饭后! 他常常会坐到我身

边!陪我说话$ 而她说得最多的!还

是有关孩子和我们两个的未来$ 她

总是计算着! 再过多少多少年!儿

子就可以大学毕业!参加工作$ 再

过多少多少年! 女儿就会长成"出

嫁$ 到那时候!这个家里!就只有咱

们两个了$

我说%&到了那时! 你会感到空

虚寂寞吗' (

她满怀期待地说%&不会的!只

要有你在身边 ! 我就不会感到寂

寞$ 再说!咱们多少年来奔波忙碌!

一直没有时间享受生活!到那时清

闲了!也该很好地品味一番生活的

滋味$ (

我又问她%&以你的希望! 那时

该如何品味生活呢' (

她不待思考地说%&我最大的愿

望就是你我一起游遍全国$ (

我愉快地说%&好!正合我意$ (

她却笑着说%&你别忙着表态!我话

还没说完呢' 我想望的出游!不是

平常坐车那种!而是让你用个三轮

车带着我!当然需要机动的 !然后

一处一处地游!那才真有意思$ (

我立即表态%&行啊! 这个想法

不错!到那时!我们就这么办$ (

老伴笑了! 我看她笑得特别开

心$ !辛生"

闲
话
茶
馆


