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!"岁祖母的生活信条

!"

岁的祖母经历过美国大萧条!第

二次世界大战等一系列重大事件" 我问

她#$一生中% 您是如何度过那些艰难岁

月的& '祖母笑着回答#$一切都过去了%

不是吗& 遇事别太愁%事事都会好" '

她的人生有
#$

条准则#

%&

今日事今日毕%任何事不拖延" 有

时候%$拖延'十有八九会变为$永不'"

#&

不要害怕让别人照顾你%这不是

示弱%而是自爱"

'&

懂得放手" 有时候%生活中失去的

东西%可能有其更好的归宿"

"&

保持简单生活%至繁归于至简"

(&

经常旅游%生活更有新鲜感"

)&

忘记某人的名字%并不等于会忘

记他(她)曾给予你的影响"

*&

提出好问题比给出答案更重要"

+&

别说$我将要'%庆祝$我做过'"

!&

回忆往事时%选好不选坏"

%$&

宽恕不仅能摆脱过去的阴影%更

可开启未来之门"

%%&

你想要的不见得总能得到%但是

你需要的一定会得到"

%#&

没有计划必将一事无成"

%'&

有时候%放慢脚步才是到达终点

的最快方式"

%"&

总有一天你会发现每件事的意

义%事情都是相互关联的"

%(&

有些人也有$有效期'%应该结束

的关系不必强留"

%)&

绝不要低估一本好书的力量" 阅

读就好像睁大双眼做梦"

%*&

经常说$要我帮忙吗'"

%+&

有朝一日%你会发现%只要能起

床能呼吸就心满意足了"

%!&

享受生活中的每一件小事%因为

将来有一天%当你在摇椅中的时候%你会

发现%这些事都是大事"

#$&

生命中最快乐的时刻是放开你

无法改变的一切"

!沙浓"凯瑟#

坦然面对年老

两三年前% 在公交车上有中学生要

让座给我%说实在的%我那时相当吃惊#

前几天我还让位给银发长者% 怎么今天

有人要让座给我呢& 我不禁看看公交车

窗玻璃上的自己% 今天为何有老态或疲

态&

但这两三年来% 我已学会坦然面对

年纪已大的事实"在公交车上%若有人让

座给我% 旁边且无比我看起来更老的长

者%我会谢谢他%并欣然坐下%以免他因

我过分婉拒而尴尬"人生有如一辆列车%

迟早总会驶到终点% 年老也犹如一部电

影或小说% 只要好好铺陈安排% 越到后

头%越能有精彩的情节" 老妻有一朋友%

家境富有%经常旅游%也有五十来岁了%

却很怕谈到老% 连要借给她日本女作家

曾野绫子写的一系列如何面对老年生活

的书%都直喊着$我不敢看'而拒绝了"

但老还是会逐渐来临的% 与其逃避

面对% 不如坦然应对" 如何过好老年生

活%每人的财务!家庭状况不同%也无一

致的标准可循" 但最重要的是心态
!!

坦然面对老境%也就是要服老" 比如说%

我打羽毛球已十多年了% 最近虽然还在

打% 但知道自己年岁已大% 骨头已不硬

朗%便将打球时间缩短%流流汗即可%不

再跟年轻人硬拼了%所以%救不到的球%

不要硬冲% 免得受伤或骨折% 反而划不

来"球友把我当作老人家%安排我跟新学

者或女生对打%我也坦然接受"以前年轻

时带着孩子游玩% 敢和他们一起坐云霄

飞车或其他刺激性游乐设施%上个月%有

机会去游乐场% 对云霄飞车或太空山等

会让年轻人惊叫连连的设施% 我和老妻

都敬谢不敏%年岁大了%自己又在吃降压

药%不必逞强"
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对中国现当代文学有所了解的人% 应该对马

识途不陌生"笔者记得儿时读书%小学课本里就有

马识途的一篇散文% 那阵子老师就讲马识途是位

老作家"眼下几十年过去了%笔者早已过了不惑之

年%而曾经的老作家马识途依然健朗%只是耳朵有

点背%但带着助听器也能正常与人交流%这不能不

说是个奇迹"

今年迎来百岁寿辰的马识途% 就像一条流淌

了一个世纪的长河% 也像一本撰写了一百年的厚

书%其内容磅礴而繁杂%其生命的厚度与高度都令

人仰慕"

马识途原名马千木%

%!%(

年出生于重庆市忠

县%

%)

岁便寻求救国之道%游学于京沪宁%投身于

中国人民的解放事业"

%!'+

年加入中国共产党%

%!"(

年毕业于昆明西南联大文学系" 中华人民共

和国成立后%曾任四川省建议厅厅长%四川省人大

常委会副主任%全国第六!七届人大代表%四川省

文联主席%省作家协会主席%中国作家协会理事%

直至离休"

马老在
%!)%

年出版长篇小说*清江壮歌+%震

动文坛"

*$

岁后%马老以惊人的毅力和意志开始

学习电脑%且很快就熟练掌握%成为中国作家中年

龄最长的$换笔人'"

+*

岁以后%

'$

万字的电视剧

本*没有硝烟的战线+就是他用电脑打字完成的"

在百岁之际%马老依然笔耕不辍" 近日%他
##

万字的新书*百岁拾忆+即将由三联书店出版" 马

老自言#$我已百岁%垂垂老矣%如日薄西山%夫复

何为& 我偏不认命% 还把往年的生活碎片拾掇起

来%便是这本*百年拾忆+的书"'或许正是这种$不

认命'的心态%让马老在百岁高龄%看上去依然是

那么的富有精气神%那么的健朗豁达%甚至还透出

一股子豪迈之气"

都说人生七十古来稀% 马识途已经迈上
%$$

岁的高度%确实令人惊叹羡慕" 如此高寿的背后%

一方面可能跟马老的家族基因有关% 因为他
%$'

岁的哥哥也健在,另一方面%显然跟马老特别注重

养生有关"

马老的作息时间非常有规律% 尤其是离休后

的这几十年%他养成了有计划作息的好习惯"他每

天早上
)

点半起床% 并准时收听中央人民广播电

台的*新闻联播+,早饭后%就读书看报%上午
%%

点

休息一会儿,午饭后%他一般不会马上休息%会先

写写字%再看看书报%下午
#

点左右午休%

"

点起

来看书!写字或接待来访的朋友,晚饭后%他会雷

打不动地收看*新闻联播+%晚上
%$

点之前便上床

睡觉" 这些年下来%他几乎不用钟表了%生物钟会

准确地告诉他作息时间"

!$

岁前%马老每天都要到外面去散步
%

个小

时%后来在医生的建议下%就不上街了%但他购置

了跑步机!扭腰机%每天坚持活动半个多小时%这

每日半小时的锻炼%还让马老找到了写作的内容%

他根据室内健身的体验%编写了老年软体操$十段

锦'%顺序是从头顶到脚面%洗面!揉眼!搓脸!揪

耳!敲腿--

马老是作家%他不像有的百岁老人%对养生和

自己的长寿原因说不出个所以然% 而是很精炼地

总结出一首朗朗上口的 *长寿三字诀+#$不言老%

要服老,多达观%去烦恼,勤用脑%多思考,能知足%

品自高,勿孤僻%有知交,常吃素%七分饱,戒烟癖%

饮酒少,多运动%散步好,知天命%乐逍遥,此可谓%

寿之道" '如今%这首*长寿三字诀+已经在老年朋

友中广泛传播%成为大家的$长寿经'"

!君林#

养生
有道

老人
健康穿衣的法则

老年人的衣服要宽大!轻软!合体%穿

起来感觉舒适%同时衣服样式要简单!穿脱

方便%不要穿套头衣服%纽扣多的衣服也不

宜多%宜穿对襟服装"

老年人的贴身衣服最好选用棉布或棉

织品%不宜穿化纤衣服%因为化纤内衣带静

电%对皮肤有刺激作用%容易引起老年人皮

肤瘙痒" 但有些患风湿性关节炎的老年人

则可以穿用氯纶制成的裤子% 因为氯纶产

生的静电对治疗风湿性关节炎有一定的帮

助"

老年人由于末梢血管循环较常人差%

更容易脚冷% 双脚受凉会反射性引起鼻黏

膜血管收缩%引起感冒" 因此%老年人要准

备不同季节穿的鞋袜" 在冬季% 最好穿保

暖!透气!防滑的棉鞋%穿防寒性能较优的

棉袜和仿毛尼龙袜" !新意#

生活
贴士

老年人生活中的
不良习惯

老年人生活中有哪些禁忌&

一忌过分仰脖"老人坐沙发上抬头看

电视!与人交谈%时间一长易压迫颈部动

脉使血流不畅%从而感到头晕!恶心%甚至

可能导致半身不遂"

二忌猛然回头" 老人走在街上%遇熟

人呼叫%极易猛然回头" 但因老人多有颈

部骨质增生%颈骨急扭易压迫血管%造成

头部供血不足%出现眼黑摔倒"

三忌裤带过紧"老人裤带最好用松紧

带%不然裤带太紧%易使下身血流不畅%尤

其是肛门%因毛细血管多%供血不好易得

痔疮"

四忌说话快速"老年人说话莫要高声

大嗓!频率过快%应保持稳定的情绪%否则

易使血压升高%也使心脏加重负担"

五忌吃饭过快"有些老人仍保持年轻

时狼吞虎咽的习惯%但食物要细嚼才能有

助消化%饭吃得急%还易噎着"

六忌用力排便" 老人常有便秘症%应

按时排便,排便不顺时%应借助药物%不能

硬排%因人在排便时血压易升高%过分用

力%会晕倒休克%甚至还有生命危险"

!乐放#

老年
健康


