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夏季炎热! 很多老年人人喜欢饮茶消

暑" 饮茶必须要讲究科学!只有采取正确的

饮茶方法才能有益健康! 否则影响身体健

康"

!"

胃寒不宜喝绿茶#绿茶为不发酵茶!性

味苦寒!冰镇后更寒!不适宜女性及胃寒者

饮用"

#"

空腹疲劳不要饮茶"人空腹时!胃中含

有大量胃酸!茶能稀释胃液" 茶喝得越多!胃

的压力越大!容易引心慌起$四肢无力的胃

酸中毒现象"

$"

隔夜茶不要喝"夏天气温高!细菌繁殖

力强!加之许多人泡茶后不盖杯盖!茶的一

些成分被氧化!胺类物质增多!隔夜茶饮后

会对人体有害"

%"

减肥要喝乌龙茶#乌龙茶中的茶多酚

能吸附油脂排除体外!还含有脂酶能够分解

油脂!由此乌龙茶有能%溶解脂肪&的说法"

&"

明目护眼菊花茶#平常每天泡一杯菊

花茶喝!能使眼睛疲劳的症状消退" 如果每

天喝
$

至
%

杯菊花茶!对恢复视力也有一定

帮助" 黄菊是上选"

'"

祛暑消炎喝金银花茶#金银花茶味甘$

性寒!是清热解毒之良药!既能清里热!又能

散表热!临床上主要用于治疗各种疮毒及温

热病等" 金银花药性偏寒!不适合长期饮用"
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和妻子恋爱时!我一直称呼岳母%婶&!直

至和妻子结婚那天!我才改口叫岳母%妈&" 随

着时间的推移! 岳母给我留下的印象也越来

越深"

岳母家有
&

亩责任田! 由于距离县城较

近!其中的
$

亩地租给了开发商!剩余的两亩

地一年四季种植大棚蔬菜" 两亩地的大棚蔬

菜!采收期不一致!可以说岳母采收了这种蔬

菜! 然后再起五更爬半夜把采收的蔬菜拉到

集市上兑给菜贩子! 紧接着又得采收另一种

蔬菜" 如果中间有空闲的话!岳母还不忘扛起

铁锹掘菜地$松土!等待种植下一轮蔬菜''

就这样!岳母总是不停地忙碌着"

由于妻子在娘家排行老小! 岳母对我家

的照顾相对多一些" 我和妻子结婚后一直住

在单位!直到
#)*+

年暑假!儿子进县城读幼

儿园!我们才决定暂时搬进岳母家的老宅住"

这一住就是三年!期间!我和妻子要是顾不得

照顾孩子的话! 岳母就会揽下接送外孙上学

的%差事&" 如果天气好!岳母总不忘到我家看

看被子$鞋子$衣服晾晒了没有(如果天气突

然下起了雨! 准会小跑着去我家院子里看看

有没有需要收拾的东西"

平日! 我们夫妻俩过日子难免会有 %磕

绊&的时候!一旦发生口角!无论起因怨我还

是怨妻子 !只要岳母听说了 !妻子在她面前

不但得不到同情和理解! 反而会受到责备!

%两口子过日子要少生气! 生气多喽没啥好

处!都谦让着点儿!哪有过不去的坎''&每次听

到岳母数落妻子 ! 我的内心都会产生愧疚

感" 后来!我们夫妻俩就很少再发生口角"

婚后我每次去岳母家! 她总是什么也不

让我做! 除非岳母家大棚里的蔬菜采摘忙不

过来!才肯让我帮她打下手" 到吃饭时!岳母

对我比较了解! 知道我爱客气! 不管我说什

么!她都赶紧下厨一阵张罗!一会儿热腾腾的

饭菜端到我面前!弄得我很不好意思" 作为家

庭妇女!她也许没有更甜美的言辞!但对我浓

浓的爱却包含在每一次无声的关怀里''但

最让我感动的是下面发生的一件事情"

我和妻子搬进岳母家的老宅后! 有件事

情难住了我们!那就是清理厕所" 妻子让我清

理! 我一闻那气味就要呕吐! 妻子更不用提

了" 我建议哪天到街上找个专门的掏粪工!妻

子也同意了" 没想到!事隔两天!我还没来得

及到街上找掏粪工! 家里的厕所却被清理得

干干净净" 妻子告诉我说!%上午咱俩都在学

校上课!咱妈开门过来把厕所清理了" &我一

听! 心里很不是滋味儿! 像个犯了错误的孩

子!默默地看着妻子" 随后!妻子说!%老公!咱

妈对咱好不好) &我感动地说!%这还用说吗)

她对咱一百个好啊" &就这样!三年来!家里的

厕所都是岳母清理的"

在这个世界上!对于一个男人而言!除了

自己的母亲$妻子之外!最亲近自己的女人!

恐怕就是岳母了" 都说%一个女婿半个儿&!我

是她的女婿!也是她的儿子" 她是我的岳母!

更是我的妈妈!岳母之爱也是伟大的母爱!今

后我一定把岳母当自己的亲生父母一样看

待!多体谅$多关心$多尽孝''
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晨练路上! 经常遇到一些身患脑血栓的

老人!他们在老伴的搀扶下!一点儿一点儿地

挪动腿脚坚持锻炼! 那张曾经年轻而今满是

皱纹的脸上洒满金色的阳光" 看着他们紧紧

牵手!搀扶相依共同远去的身影!我的敬慕之

情油然而生"

当人老了$生病的时候!紧牵他*她+手的

大多是老伴那双有力$温暖的手" 相濡以沫几

十年!经历风霜雪雨!仍紧紧相握!挚爱相伴"

邻居一对老夫妇! 经历了人生的风风雨

雨!两人恩爱相伴" 两年前!老婆婆不幸被脑

血栓病击倒!半身不遂!腿脚不便!生活难以

自理" 老伴成了她的%保姆&和%拐杖&!为她端

屎倒尿!洗衣擦身!按摩捶背!做饭喂药!唠嗑

解闷" 为了她!老伴放弃了许多爱好和活动!

日日夜夜与她相伴!大门不出$二门不迈" 自

从患病后!老婆婆整日唉声叹气!心情抑郁!

常常发脾气!老伴只是默默忍受" 老婆婆心情

好时!他就搀扶她到门口吹吹风!看看新鲜"

他对四邻说#%年轻时她对我好着哩! 伺候得

周周到到$ 体体贴贴! 把爱都储蓄在我身上

了! 现在她有难处了! 该是我回报爱的时候

啦, &老先生一番话!说出了爱与被爱的道理!

说得真好啊,

!+,+

年夏!父亲得了脑血栓!偏瘫在床"

母亲精心照料父亲的起居衣食!任劳任怨" 生

病后的父亲脾气暴躁!经常发火!母亲知道父

亲心情不好!总是忍气吞声" 后来!母亲也病

倒了" 在最后的岁月里!母亲还牵挂着父亲!

忍着病痛! 挣扎着为父亲做饭洗衣! 端药倒

水" 母亲去世后!父亲轮流到儿女家住!虽然

儿女们都有一颗孝顺的心! 但父亲仍常常暗

自垂泪" 儿女虽有孝心! 但总没老伴那样细

心$那样无微不至$那样暖人心窝" 在母亲去

世六周年的祭日前一天! 父亲终于也撇下儿

女追随母亲去了"

俗话说!%老伴!老伴!老来相伴&" 在你老

了$生病的时候!他*她+就是陪伴你$照料你$

爱护你的那个人,

!!!!!!

俗话说%脾气难改性难移&" 经

常动怒发脾气!情绪大起大落!或好

惹事生非!这样必然会贻误工作!或

因为发脾气染病!欠而久之!就会损

害健康!更谈不上长寿"

坏脾气的产生和滋长! 原因很

多" 有的说是与生俱来!有的说是由

于环境造就! 有的说是因父母娇惯

或亲朋宠爱! 还有的说与本人的事

业和权势有关" 就本质而言!是一种

心理伤害症!是心理上的不饶人!也

是不良心态在作怪"

众所周知!好发脾气的人!容易

伤身折寿" 常言说脾气一发!健康就

差" 经常发脾气!与人说话$交往!往

往好似吃了炸药! 三句话说不到头

就暴跳如雷!动手动脚!不顾后果"

现代医学提倡精神养生! 强调心理

平衡" 千养生万养生!心里健康是真

经" 只有心里健康!才能身体健康(

只有身体健康!才能达到长寿" 如果

一个人心态不好!心理不平衡!身体

不健康!热衷于吃补药!或是使用什

么保健品!那么长寿就是一句空话"

发脾气就是用别人的错误来惩

罚自己!等于左右手互搏!或牙跟舌

头顶撞!自己跟自己较劲!自己跟自

己过不去! 许多人的气根本就不值

得生!结果是每每都%后悔得很&"

比如我们这里有个退休的老

杨!几个老同志在一块闲谈时!风一

刮! 老李的车子把他的车子压倒在

底下了!老李赶快去扶车子!因为老

李先把自己的车子扶好! 而后去扶

他的车子! 结果老杨上去就发起了

脾气#%你这个人!真是缺德!你为啥

先扶你的车子! 而后再去扶我的车

子) &老李连忙解释#%因为我的车子

在上边!不把我的车子扶好!你的车

子无法扶起来" &这时老杨得理不让

人!又说#%你这个人一惯自私自利!

不顾别人" & 老李看老杨越说越起

劲!就笑着说#%对不起!我错了" &大

家看老杨气势凶凶!火气难消!都劝

老杨少说两句" 但他仍然一个劲的

大喊大叫地说#%你就是没觉悟, &说

得嘴里冒白沫!一下子躺在了地上"

大家看他趟在地上!都去扶他!老杨

气得好象患了大病!一言不发!几个

老同志把他送进了医院! 经过半天

的折腾!一直到下午!才算没事"

智者不怄气!心宽量大颐天年"

现代养生学提倡注重修养! 精神养

生与人为善!平和处事" 若遇到不愉

快的事情!严以律己!宽以待人!拿

得起!放得下!如有人谤我$笑我!应

不予理睬!人的最佳心态是和!假如

老杨和老李扶车子的事! 老李和老

杨一样爱发脾气! 那两个人不仅要

吵架!可能还会打架!那后果就更加

不堪设想了"

宽容自息无名火! 胸阔心开乐

自来" 要学会制怒!当怒气盛时!最

大限度地将恕气转移" 若自感有动

怒发火的情绪!应及时转移!换个地

方冷静一下!或在室内听曲$看书$

看报!转移注意力!缓冲怒火!梳理

情绪! 平静心态" 另外还要学会倾

诉!释放心中的不快情绪"

有人说!老年万事等闲看!无烦

无怒享天年" 老年人只有把世上的

事看淡些!学会不发脾气!时时刻刻

制怒不怒!做一个豁达大度的智者!

方能保持心态平衡!健康长寿"
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由于衰老的缘故!老人运动更容易受

伤"-美国退休人员协会杂志.近日载文!刊

出多位运动专家总结出的老年人防止运动

伤的
!*

个要诀"

!!

充分热身!循序渐进" 美国整形外科

专家卡瑟琳/柯伊娜博士表示!老人运动量

过大!动作过快!更容易受伤" 充分热身很

关键" 比如!跑步前应多走动走动!打网球

前可跑几分钟!然后再跳跳绳"

#!

练练下蹲" 加拿大麦吉马斯特大学

人体运动学教授斯图尔特/菲利普斯博士

表示! 下蹲是老年人防止运动伤和保持腿

部和腰部力量的最佳单项运动"双腿分立!

与肩同宽!后背保持直立!下蹲至大腿与地

板平行!然后慢慢起身" 动作重复
#*

次"

$!

静卧撑" 柯伊娜博士表示!静卧撑可

有效锻炼老年人核心肌肉群" 静卧撑与俯

卧撑相似!但是前臂着地!保持不动" 身体

躯干部分绷直保持
$*

秒! 稍微休息后!重

复相同动作"

%!

金鸡独立" -

%*

岁后健身.一书作者

旺达/莱特博士表示!平衡练习有助于防止

摔跌和脚踝扭伤" 每天练习几次单腿独立

*金鸡独立+!保持
#*

秒!换腿站立"练习一

段时间后!可闭眼练习"

&!

保护跟腱" 研究发现!老年跑步者常

见伤之一是跟腱伤"老年人不妨靠墙站立!

拉伸脚跟!一条腿向后伸展!脚跟着地!拉

伸保持
$*

秒! 膝部慢慢弯曲! 再保持
$*

秒" 换腿重复同样动作"

'!

关注疼痛不适"莱特博士表示!

%*

岁

之后!肌肉中负责组织修复的干细胞减少!

不起眼的肌肉撕裂也容易变成巨大伤害"

因此!一旦发现运动疼痛不适!不要强行继

续运动!应该看医生"

-!

增强肩部力量" 柯伊娜博士表示!随

着年龄增大!肌腱及韧带水分更少!更容易

受伤!肩部更容易拉伤" 多练习扩胸运动!

或者使用拉力器"

,!

喝巧克力牛奶"菲利普斯博士表示!老

年人摄入足够的蛋白质有益增强肌肉力量"

常喝巧克力牛奶可促进运动后肌肉恢复"

+!

硬球按摩足弓" 脚跟和足弓酸痛是

老年人运动常见不适症! 容易导致需要数

月才能康复的脚底筋膜炎"莱特博士建议!

将一个硬球*比如高尔夫球+放在脚底滚动

按摩放松足弓"

!*!

增加力量训练" 多项研究发现!力

量训练
!%

周可以使老人肌肉纤维增长

!*.

!肌腱僵硬缓解
'%.

" 老人做力量训练

不必太卖力!以免造成肌肉损伤!经常拎拎

重物就可以"

老人健身!十个要诀防止运动伤害 夏天喝茶六项注意

!转载自"中国老年报#$
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