
养老 重在自保
退休了 !人慢慢地老去 !是去

养老院养老还是居家养老呢" 我选

择了后者# 我今年
!"

岁!居家养老

已
#"

年# 对于退休后的养老生活!

我的体会是 $%居家养老 ! 重在自

保# &

坚定信念!目标自保"一个人的

寿命长短是不以人的意志为转移

的# 但是! 只要思想上坚定一个信

念!锁定一个目标!保持豁达乐观的

心态! 终极寿命目标也是可能实现

的#

#$

年前!我自己设定的寿命目

标是达到国人平均寿命
!%

岁!我的

第一个目标现在实现了# 按照世界

卫生组织的标准!

&'

岁以上才算长

寿老人! 我的第二个目标就是争取

做个长寿老人#

运动健身!形体自保"强健的体

魄来自科学的健身#每天凌晨
%

点!

我就开始锻炼身体# 我编了一首顺

口溜$卧床擦胸揉腹部!坐起'干(梳

洗拍脚肚) 下床按摩长寿穴 '足三

里*涌泉穴*风池穴等(!庭院扭腰手

足舞'做操()扩胸拍手捶背腰!脚尖

脚跟倒走路)练得微汗缓缓出!浑身

上下热乎乎#这些缓慢*轻松的运动

增强了我的免疫力!十多年来!我很

少感冒!更没有住过院#

以静养心!心理自保"心理健康

比形体健康更重要! 而心理健康的

关键是养心# 古语道$%养心莫如静

心!静心莫如读书#&我退休后!心态

积极向上! 知足常乐! 心中装着快

乐*脑袋想着快乐*眼睛盯着快乐!

日子也就过得快乐# 我还经常看书

读报*勤写作*勤思考!一直保持着

积极向上的心理状态#

防病治病!费用自保" 俗话说$

%树老根多!人老病多#&人老了!不可

能不生病!一旦出现重大疾病!也要

有豁达乐观的心态# 正如著名医学

家石天基的那首+祛病歌,所唱$%病

一作!心要乐)心一乐!病都祛# 心病

还需心药医!心不快活空服药# &要

在医生的指导下科学救治* 合理用

药!不可有病乱投医*滥用保健品#

医药费用要立足自保! 尽可能不增

加儿女负担!要有自己的%老本&#

日常生活!尽量自保" 衣*食*

住*行*医等日常生活!要尽可能做

到自理!儿孙们学习*工作压力大!

尽量不拖累他们# 要切实做到%

%

个

学会&和%

%

个不可忘记&$即学会做

饭*学会用洗衣机*学会用热水器和

学会用手机) 不可忘记家人和医院

的电话号码! 不可忘记外出锁门带

钥匙!不可忘记关水*关电*关液化

气!不可忘记按时服药#

出入行动!安全自保" 为确保

老年人行动的安全 !必须做到 %一

慢&*%二要&*%三防&# %一慢&$节奏

要慢 !不要急急忙忙 !以免忙中出

事 # %二要 &$一要多走路 !以步代

车 !上街购物要避开高峰期 )二要

防寒保暖! 随气候变化添减衣服!

避免感冒# %三防&$一是要防高攀!

避免高处取物 )二是要防滑 )三是

要防骗 !不要有非分之想 !以免上

当受骗!带来损失#
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出发- 侦察班长带两名战士在

前面开路!通信员在后面警戒!我们

"

个人全副武装向
)

高地走去#

啊!好密的树*好险的路*好高

的山哪-与其说我们在走!不如说我

们在爬# 崖...悬!壁...峭!

'$

度

的*

!$

度的*

&$

度的! 我们手脚并

用!爬爬*停停!停停*爬爬!一步比

一步难!一步比一步险!我这才真正

体会到什么叫%爬山&#终于!我们爬

到了山顶#

李学季迎上来! 急忙把我们拉

进隐蔽部#李学季是
#*$

炮连连长#

连队干部分工! 高指导员在后边炮

阵地上指挥打炮!李学季带领%炮前

观&'炮兵阵地的前沿观察所( 前出

炮阵地几公里!登上
)

高地!观察

敌情!指挥作战# 我擦着汗水!不由

笑了# 李学季!

#

米
&"

的个头!

#&%

斤的体重! 说话像打炮! 是著名的

%炮连长&! 还有人叫他 %大胡子连

长&# 他的胡子必须天天刮!如果
+

天不刮!就能遮住嘴巴#他那满脸胡

子的形象!像张飞!又像李逵#我问$

%多长时间没有刮胡子了" &李学季

说$%刚
"$

天# &又说$%日他娘!小个

子兵打炮 ! 把我的刮胡子刀震飞

了# &我说$%我回去后!让军工队送

粮时给你带几个来# &

李学季介绍说!

)

高地有
+

个

特点! 一是前出...位于步兵防守

阵地之前! 二是孤立...三面受敌

包围! 三是突兀...海拔
#$$$

多

米# 险峻而又重要的
)

高地!若从

山脚仰视!宛若拔地而起的一把剑)

若从山顶俯瞰! 恰似踏在敌人头上

的英雄汉#石壁上写有一副对联$钢

铁炮观屹立前沿! 火眼金睛洞察秋

毫# 我连声称赞%写得好!有气魄&#

虽然李学季不愿讲他自己的

%好&!当我打开他们的+战地纪事,

簿!却清清楚楚地看到!李学季带领

%炮前观&的战士们!在血火交织的

日日夜夜里! 机灵的耳朵倾听着风

吹草动! 犀利的眼睛清点着一石一

木 ! 警惕的罗网过滤着密云浓

雾...

一天上午! 李学季从高倍望远

镜里发现!敌占山头上有
"

个敌兵不

知是打扑克还是下棋! 玩得十分得

意#李学季立即用电话向连队炮阵地

报告了敌情和方位!仅
#

分
*$

秒!一

发炮弹就打了过来! 像长了眼睛似

的!恰巧落在敌兵中间!那敌兵随着

崩起的弹片*碎石*烂木飞向空中#

还有一天中午!漫山遍野的大

雾突然散去!正向
)

高地摸进的敌

军特工暴露在光天化日之下!就赶

紧躲进路两边的破房子内# 李学季

立即呼唤炮火! 炮弹应声而落!煞

时浓烟滚滚# 直到傍晚!敌军才来

抢运尸体!但又被我军的炮火一顿

猛揍#

天天有敌情! 日日有战斗# 李

学季带领%炮前观&的战士们!把勇

敢和忠诚写满阵地前沿#

猫耳洞里怎么有条狗"我不解#

李学季说$%如果能给狗记功! 我们

就请求给它记次三等功# &这狗叫黑

虎# 一天夜晚! 李学季刚刚躺下休

息!黑虎突然咬住他的被子!又撕又

扯! 李学季警觉起来# 黑虎耳朵高

竖!尾巴猛甩!一个劲地向外扑# 李

学季立即通知大家!准备战斗#友邻

单位的殷排长*王排长问$%/地长0!

怎么打" & 李学季说$%把敌人放近

打# &说起%地长&!这里还有一段小

插曲#

)

高地上驻守
%

个友邻单位!

为应对敌人袭扰! 要选一名组长指

挥作战#李学季说$%年龄数我大!入

伍数我早!身板子数我结实!就选我

当组长吧#&这话!正合大家心意#时

间一长!大家都风趣地叫他
)

高地

的%地长&# 听响声!敌人越来越近

了!李学季高喊一声$%打- &顿时枪

声* 手榴弹的爆炸声响成一片# 很

快!敌人死的死*逃的逃# 团首长来

电话鼓励大家!准备迎接新的战斗#

李学季说$%请首长放心! 只要有我

李学季在!就有
)

高地在!我是共

产党员!我是/地长0# &李学季带领

战友们!连续打退敌人的
+

次反扑#

我采访李学季那天! 正是李学

季坚守%炮前观&

+$$

天的日子#

+$$

天!

+$$

个日日夜夜!每时每刻都在

经受着生死考验# 我问李学季$%其

他干部*战士都是定期换岗!你何时

换岗" &李学季抖动大胡子笑着说$

%永不换岗!直到胜利# &

4

王天瑞
5

往 事
追 忆

潇洒老一回
小区老王的

%

个儿女都已经三

四十岁了# 老两口本来经济条件不

好! 可是近几年却隔三岔五地给这

个孩子添件家具! 给那个孩子买件

新衣! 听说还要把最近补发的两万

元退休工资分给孩子们# 我百思不

得其解!就问这是为什么!老王说$

%人家孩子结婚时都风风光光!咱那

时生活困难! 孩子结婚个个简单寒

酸...当父母的没给孩子置办什

么!愧对孩子啊- &

听了老王一席话! 除了再次被

我们中国人的父母心感动之外!我

更想对老年朋友们说$%只要尽心尽

力把孩子养育成人! 父母就已经完

成了抚养义务! 我们又何必心生愧

疚!为难自己" &

据我所知! 像老王夫妇这样总

觉得亏欠了儿女! 并由此而生补偿

心理的老人还真不在少数#其实!天

下父母千千万! 不同的只是地位有

高低*能力有大小*条件有优劣!而

疼爱儿女的父母心则是一样的# 有

良知的儿女自会理解父母心! 也绝

不会羡慕别人的父母而嫌弃自己的

父母!我们大可不必与人相比较!自

寻烦恼!徒增心理压力和负担#至于

在行动上勉为其难去%补偿&儿女!

那就更是得不偿失的做法了# 人生

不过几十年! 到了本该乐享晚年的

时候却不顾自身条件%补偿&儿女!

不仅亏待了自己! 也会让儿女心生

不安!更不能因此而改变他们什么#

儿孙自有儿孙福!一代更比一代强!

这是社会发展规律! 老人们不必再

为儿女过分担心了#

现代的年轻人都要 %潇洒走一

回&!咱年轻时没那条件# 好在我们

晚年欣逢盛世! 国家各项优惠老年

人的政策也正在陆续出台和落实!

咱也该卸掉包袱!借这东风%潇洒老

一回&!老年朋友以为如何"

#常占国$

冬季老人养生宜与忌

宜
.1

生活规律!起居有常

+素问1四气调神大论,载$冬三月早卧晚

起!必待日光# 早睡以养人体阳气!保持温热

的身体)迟起以养奶气!日出而作!以避严寒*

求温暖# 衣着要暖和*宽松*柔软# 脚要保暖!

睡前用温水洗脚!并搓脚心
#$$,*$$

次!以补

肾健脑#总之!冬季宜养藏为本*强肾助阴!以

顺应自然*御寒健身#

61

饮食调摄!科学合理

冬季饮食之味宜减咸增苦! 因为肾主咸

味!心主苦味!咸能胜苦!故以补心气*固肾

气# 饮食宜温热!但不可过热# 忌食生冷和黏

硬食物!以防损伤脾胃#民谚云$冬朝勿空心!

夏夜勿饱食# 因此!早上可煨生姜服少许!以

祛风御寒# 还要注意维生素
-

*维生素
(*

*维

生素
.

的摄取!适量食胡萝卜*油菜*菠菜*

绿豆芽*枣*核桃仁等!所谓%药补不如食补&#

阴虚之人应适当多食些羊肉*鸡肉*鹅肉!以

补虚益气*养胃生津#

01

加强锻炼!增强体质

中医素有食补不如气补之说# 冬天动一

动!少闹一场病)冬天懒一懒!多喝药一碗#气

补或动一动就是运动#冬季昼短夜长!阳光微

弱!应多在室外锻炼!以补阳光照射不足# 在

冷空气中活动可增强神经调节机能! 提高造

血功能和抵抗力!但锻炼不宜出大汗!以防感

冒# 避免在大风*大雾*雨雪等恶劣天气中锻

炼#

忌
一忌外出过早%冬季的早晨!室外是一天

温度最低的时候!所以外出最易引起感冒!甚

至诱发心脑血管病!因此!老人最好选择上午

#$

点以后到室外锻炼#

二忌日晒过长"日晒过长会损伤皮肤!破

坏人体的自然屏障! 使大气中有害的化学物

质*微生物侵袭人体!造成感染!还可引起视

力减退#

三忌洗浴过长"冬季空气干燥寒冷!许多

老年人皮肤干燥*脱屑*瘙痒!误以为是由于

不清洁所致!于是每天洗浴一次!结果越洗皮

肤越干燥!脱屑更多#其实老人冬季五六天洗

浴一次最宜#

四忌活动过剧" 适当的体育运动是强身

健体*防病抗老的重要手段!但老人不宜做剧

烈运动!要选择合适的运动项目!如慢跑*骑

自行车*打太极拳等#若运动后头晕*头疼*四

肢乏力*胸闷气短*失眠多梦!那就说明运动

量过大!要注意减少运动量!甚至暂时停止运

动#

五忌取暖失度" 冬季天寒地冻! 老人怕

冷!喜欢用热水袋贴身而卧!这样会引起皮肤

红斑或烫伤!所以!只要室温达到
#&!"*"!

即可#

六忌蒙头睡觉" 有些老人冬季喜欢捂头

睡觉!以为这样可以暖和些!殊不知!这样一

来被窝内的氧气含量会逐渐减少! 而二氧化

碳等废气逐渐增加! 使正常的呼吸运动受到

影响!甚至造成窒息!或因缺氧诱发心脑血管

病# 因此!正确的睡眠方法是$右侧卧位!低

枕!头露被外!双腿屈伸#

七忌嗜烟好酒" 冬季老人喜欢边吸烟边

聊天边看电视!由于冬季关门闭户!烟雾不易

外散!对人体十分有害!长期烟雾蓄积对人体

影响更大#有的老年人喜欢喝酒御寒!往往贪

杯成瘾!经常酩酊大醉#由于冬季室内外温差

较大!酒后体虚!外寒之邪乘袭!寒热错杂!给

心*脑*肺造成损害#

八忌&小疾'不治% 老年人如遇感冒*咳

嗽*头疼*心慌等%小疾&!又是在冬季!必须及

时治疗!以防患于未然# (魏丹华$

冬季养生!对人体有

着良好的作用! 对于老人来

说!冬季养生尤其重要" 冬季天气

寒冷干燥!是易发生疾病的季节" 所

以对老年人应给予更多的关照!特别

是应对他们采取保健措施! 以使老

年人平安度冬"老年人在冬天养

生应该特别注意几个宜

与忌#

居家


