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每年的夏季!我都会想起老家路上的那些

马兰花"她那紫蓝色的#蝴蝶一样曼妙的花儿!

像游子迷路时的路标!让你带着她的微笑和幽

香走进故乡的家门"

我的家乡!坐落在北方原野上一个并不算

高的山坳里!那里每到春夏来临!山坡和村头

田野都会成为各色花草的海洋" 然而!马兰花

却是我最难以忘怀的一种"

家乡的马兰花也叫马莲花! 多生长在道

路边上!路上行人的脚可以把它们踏来踩去!

路上的那些铁轮子车#皮轮子车以及大汽车#

手推车都可以不把她看作是一朵花儿! 经常

为了自个儿行路方便把她压来轧去" 可是她

从来就死不了! 她往往是看看那些踏轧过她

的车们过去了!就自个儿慢慢地直起腰!抬起

头! 昂扬地在路边上点亮那一星星绿色的火

焰$$每到五六月的时候! 马兰花就会如期

地抽出一支支花蕾! 开出一路让尘土们都能

生动起来的紫蓝色蝴蝶花儿! 并久久地不肯

凋谢"

那时候!我还是个乡下的顽童" 每当大人

们要起早下地割麦的时候! 就会把我带上!再

把我丢到麦田的一条路上!和别家的娃儿们放

一起!然后交代一句%和兰兰他们耍!不要乱

跑& '

兰兰是我邻居家的女儿!和我同岁!是个

很乖的女娃" 平常她就爱到我家院里玩儿!所

以我们俩相处得很好" 为此!每每大人们下地

收麦干活时就会把我和兰兰放到一块儿"

爱上马兰花!是在一个夏天" 那一天!母

亲把我和兰兰放到一块麦田的路上玩耍!我

们在玩的时候突然就迷上了路边那些正开着

紫蓝色花儿的马兰花了" 马兰花不是经常会

开花的! 平常里我们只是见她像一把把利剑

的绿叶子朝天上刺着! 你要去摸她! 若不小

心!就会一下子割伤你的手指" 可是当她开出

那样好看的花朵之后! 就一下子变得像一个

温情脉脉新娘" 我和兰兰开始是忍不住用小

手去摸她的花儿! 尔后就慢慢地大着胆子把

其中的一支花用力拔下来! 放到口里含着去

吹!没想到!我们竟然吹出了比柳笛还要好听

的声音" 那声音像麦田里唱歌的%游子'!又像

树丛中%吱妞儿(((吱妞儿((('唱歌的金翅

鸟儿的鸣唱!好听极了"

有这些美丽的马兰花玩!我和兰兰就成天

的%乖着'"我们会常常到大人们收工回家的时

候!采出好多马兰花!我也会把兰兰的头上插

满马兰花!夸她像电影上的新娘!而她总是咯

咯地对我朗笑!说哥哥就像一个小坏蛋" 那时

候我们两小无猜!天真烂漫得就像路边的马兰

花"

有一次!兰兰为了揪出一朵马兰花!手指

头让马兰花叶子的根割得鲜血直流" 兰兰当

即就被吓哭了!装出一本大人样儿的我!把兰

兰的小手拿到自己嘴上去吹伤口! 尔后再揉

些马兰花敷到伤口上!不一会儿!那伤口就长

住了"

马兰花可以止血愈合伤口!这都是我儿时

和兰兰玩耍时知道的" 可是!为什么这样美丽

的马兰花会长在人踩车轧的道路边呢)又为什

么那些人和车碾轧后她还是旺盛地生长呢)我

们并不知道" 也许她本来就不许人们传说!而

只是自个儿默默地几千年地喜欢着在尘土飞

扬的道路边上花开花落$$

这也像我和兰兰这对青梅竹马的孩子到

头来为什么就没走到一块儿一样!也许马兰花

原本就和人一样!总会伴随着不得已的人生遗

憾$$

兰兰在一个遥远的城市里!常常会给我提

起马兰花" 她有一次写文章说!马兰花就是她

日思夜想的路(((一条能指引她梦里回到故

乡的路$$

又到马兰花开的时候了!我也该回家去看

看我心中的马兰花了!可是!我担心!飞速发展

变化的老家路上!还有没有她"前些时候!我打

电话问老家的婶婶!婶婶说!这多年都没人在

意马兰花了!等我专门去路上看看$$

但愿! 那些在路边盛开过几千年都不死

的马兰花!还能找到!但愿!那些水泥马路边

的某一个地方! 还有一株马兰花在悄悄地开

着!悄悄地等着一个一直以来爱着#想着她的

人吧$$

心中的马兰花怡 情
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生活中总有一些人! 对未来并不

主动" 他们不是在动荡的日子里颠簸

得太久! 就是在四平八稳的时光里缠

绵得太深" 不是失望了!就是变懒了!

不是怯懦!就是不思进取"动荡迷乱了

精神!信念就会在迷惘里溃散*在温柔

乡里待得太久! 斗志难免会忘了回家

的路"

自设的绝境! 往往比生活给的绝

境更让人难以逾越" 这个世界最大的

绝境就是+在希望到来之前!绝望已经

到来*在%可能'到来之前!%不可能'早

已抵达"

其实! 许多地方往往不是人到不

了!而是心到不了"只能在方寸之地回

旋的人生!一定只能跟在别人的后面"

一条路!当被前人走绝!自己也只有重

复的份儿" 实惠的生活哲学!往往都是

挑选%能'的事去想#去做" 这样看似规

避了风险! 却同样堵死了通往人生广

阔天地的路"

生活是扑朔迷离的!它给你一些!

也拿走一些!让你快乐一阵!也让你痛

苦一阵" 它的奇妙之处就在于!看似不

动声色!却让每个人都过得不尽相同"

乐观的人! 总能在生活的有限中走出

无限来! 因为他们更善于在绝望之处

看到希望!在不可能中捕捉到可能" 希

望看似渺茫!却潜伏在时间深处" 它一

动不动!等在那里!等着与心性坚韧而

明亮的人相逢" 你放弃的时候!或许它

也在涕泪交加! 因为它与你只是咫尺

之遥" 人生的好多转机!不是等不到!

而是常错过"

有时!消极想法太盛!会绑架我们

的意志" 先入为主的暗示! 会让我们

在否定自己时! 愈发地理直气壮" 如

果你习惯站在庭院里吹风! 不妨踩着

木梯爬上屋顶" 不仅是因为屋顶的风

更大# 更凉爽! 重要的是你会眼界突

然一开! 看到庭院里看不到的风景"

可惜有的人一辈子都没给过自己登上

屋顶的机会! 他们被心底的院落囚禁

得太久#太深" 人生的明媚!他们无缘

看到" 所以啊! 一定不要让自己过早

消退了意志!敢想!敢做!才能领略不

一样的风光"
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老年期是人体对钙需求量较高的时期!它不仅关系到

骨骼健康!还对心血管#内分泌#神经#肌肉系统等具有重

要作用!一般老年人都需要补"

$%

岁以后的女性!以及出

现腰酸背痛#身高变矮#驼背#骨折的老人更要考虑是否有

补钙的需要"
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"

#老年人补钙可以从食补和补充钙剂两方面入手"饮

食方面!中国人一贯的膳食结构都是以含钙量低#植酸多

的谷类食物为主
&

比如菠菜和笋
'

!再加上不少老年人有过

量饮茶的习惯!很容易导致鞣酸#咖啡因摄入过多!影响钙

的吸收" 因此!老年人首先要改变饮食结构!多吃富钙食

品!包括牛奶等乳制品#深绿色蔬菜#豆类及海产品等"

(

#适当补充钙制剂也是补钙的重要方法"选择钙制剂

需要综合考虑含钙量#吸收率和成分" 碳酸钙目前含钙量

较高!吸收率也较好"

)

#钙剂组成方面!要含有适量维生素
*

是一条重要

原则" 由于老年人身体合成维生素
*

的能力只有年轻人

的
+,)

!因此在补钙时补充维生素
*

是非常必要的"
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相比较含钙量和成分!吸收率的影响因素较多" 首先

是服用方式" 每天补充较大剂量的钙
-

比如
+%%%

毫克
.

时!

分次服用比一次性服用!吸收效果更好"其次是服用时间"

当体内胃酸含量较多时
-

如饭后
.

!吸收率就会高些"但由于

补钙过多!可能会影响到人体对铁和锌的吸收"因此!一般

建议胃酸分泌量较低的人饭后即服* 而胃酸正常的人!可

在饭间先吃两块小饼干再服" 睡前也是补钙的合适时机"

由于晚上
+(

点以后!血钙含量逐渐降低!人体就会自动释

放骨钙到血液以维持血钙水平!导致骨钙流失量较多" 因

此这时补钙!吸收较好"

在补钙的同时! 老年人也要注意多晒太阳和适量运

动"老年人应该平均每天达到
)%

分钟的日晒!并保持适量

和有规律的运动" 补钙不能图快!长期坚持服用钙片才是

对抗骨质疏松的首选办法"

!浙老"

老年人如何正确补钙永远别说!不可能"

心 灵

绿 地

最早知道赵朴初先生! 还是在上

世纪六十年代" 当时国际上反华声浪

甚嚣!忽一天!几乎所有报纸都刊登了

赵朴初所作的散曲,某公三哭-!他用

诙谐的笔调! 对与我作对的某三国头

头分别予以了辛辣的讽刺" 这位时任

全国佛教协会副会长的先生自此名扬

遐迩"

后来得知!除了诗文#书法以外!

赵朴老还是一位养生家"

+///

年!赵朴

初曾在致友人的信中谈到自己的养生

之道+%弟今年九十有二!在同辈人中!

堪称健者" 蔬食已七十年!每日两菜一

汤#饭二两左右*每晨起床前摩腹二百

次左右!消化系统良好!所谓养生之道

惟此而已" 近有诗云+.不知肉味七十

年! 虚度自惭已九十* 客来问我养生

方!无他奉告惟蔬食"/' 这里所谓的蔬

食! 主要是指新鲜蔬菜水果和五谷杂

粮" 元代著名医学家朱震亨曾说+%天

之所赋者!若谷#菽#菜#果" 自然冲和

之味!有食入补阴之功" '赵朴初从二

十多岁起就坚持蔬食! 不但符合佛家

茹素的要求!且对身体健康极为有益"

社会上有一首,宽心谣-!流传甚

广+%日出东海落西山!愁也一天!喜也

一天*遇事不钻牛角尖!身也舒坦!心

也舒坦*每月领取养老钱!多也喜欢!

少也喜欢* 少荤多素日三餐! 粗也香

甜!细也香甜*新旧衣服不挑拣!好也

御寒!赖也御寒*常与知己聊聊天!古

也谈谈!今也谈谈*内孙外孙同样看!

儿也心欢! 女也心欢* 全家老少互慰

勉!贫也相安!富也相安*早晚操劳勤

锻炼!忙也乐观!闲也乐观*心宽体健

养天年!不是神仙!胜似神仙" '人们误

传为赵朴初所作!其实不是" 有亲友想

阻止这种借用他名声的做法! 但赵朴

老不想这样做" 他说+%只要有人喜欢!

就随它去吧" '其为人旷达如此!享寿

/)

岁!真的由来有自"

#浙江老年报$

:;<=( !"# >

据英国,每日邮报-日前报道!西班

牙一项研究证实!
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灯泡可能会对视

网膜造成无法挽回的伤害!增加失明的

风险" 西班牙马德里大学的研究人员在

,光化学与光学-期刊上发表文章指出!

如果长时间接触
01*

辐射光!可能会损

害视网膜色素上皮细胞! 伤害视网膜"

研究负责人西莉亚0桑切斯0拉莫斯博

士提醒!台灯等近距离使用的灯尽量不

要使用
01*

灯泡!尽量不要用眼睛直视

光源!并且要注意使用时间!每隔
(%2)%

分钟闭目休息一会儿"

天 下

老 人

?@ABCDE

美国%健康日'网站近日报道

了一项新研究成果(((生活中被

噪音包围! 心脏很容易受到损伤"

研究领导者洛塔0埃里克森博士表

示!低水平噪音可以遏制副交感神

经系统的活动!进而影响心率降低

和血管放松! 给心脏带来负面影

响" 研究人员建议!生活中创造尽

量安静的环境!比如交谈时不要太

大声# 手机铃声及闹铃声调小一

些#听轻柔的音乐#与人争吵时控

制一下音量等都会对心脏有益"

FG>!#HIJK

,临床老年医学期刊-最新刊

载了一项研究! 提醒性格内向#较

为脆弱的老人在日常生活中应当

严加防范!警惕自己成为金融诈骗

的受害者"美国韦恩州立大学和伊

利诺伊理工学院的研究人员调查

后发现+抑郁症程度较深和社会需

要满足程度低的老年人!更容易成

为金融诈骗案件的受害者"如果这

两个因素结合在一起!会让心理脆

弱的老年人被诈骗的可能性增加

两倍多"

赵朴初蔬食养生老 年

健 康


