
玩老游戏健身

!!!!!!

退休后! 我的业余时间一下子多了起

来" 对于不爱动的我来说!如何利用时间!

好好锻炼身体!是摆在面前的一道难题"

一次偶然的机会! 我看到两个外孙玩

剩下来的彩色玻璃珠"我灵机一动!想到小

时候的游戏#$$抓子儿%一共五个玻璃珠!

将一个玻璃珠向空中扔! 另外四颗放置到

某一平面器物上" 当空中的这颗玻璃珠落

下的同时! 要把散落在平面上的玻璃珠抓

起来!再接住掉下来的玻璃珠"第一关是一

次抓一个玻璃珠!直到抓完为止才算过关!

第二关是一次要抓两个!以此类推"

当医生的女儿看到我的&玩法'!也非

常赞同%她说!这个游戏对于协调手眼的配

合能力非常有利! 而且在头部一仰一低之

间!颈椎在不经意间也得到了功能锻炼%果

然!两个月后!一直患有职业性颈椎病的我

感觉颈椎轻松了不少%

几颗小小的玻璃珠! 让我得到了意想

不到的收获% 受此启发!我又因地制宜!利

用起了家中客厅的地板砖% 这现成的瓷砖

&格子'!不就是我们小时候&跳房子'所用

的场地吗(&跳房子'通过单腿跳跃!锻炼眼

力)臂力)脚力!达到了训练平衡和弹跳能

力的作用%

于是!晚饭后一两个小时!我便播放节

奏感稍强的音乐! 在方形地砖上玩起跳格

子% 跳跃时先慢后快!以不喘不累为原则!

做不同花样的跳跃!先用左腿跳!再换右腿

跳!然后前后跳)来回跳)斜向跳!形式多

样!随心所欲% 没到两个月!我就感觉身体

轻盈了不少! 一称体重! 竟然减少了两公

斤!让人惊喜%

玩玻璃珠)跳房子!没想到退休之后重

拾这些童年游戏! 不仅让我意外收获了健

康!更感受到了生活的乐趣%

!淑贞"

女儿!管教"我

!!!!!!

以前是我管教儿女!如今老了!是儿女

&管教'我了!动不动就对我&发号施令'%

自大儿子)小儿子相继出国后!女儿对我的

&管教'更严了!好像她&管教'我的责任更

大了!经常向我发&指示'%

我是个老棋迷!爱在街头下象棋% 女

儿对我说*&别在大街上下棋了!看您往那

儿一坐!什么都忘了!一坐就是半天% 低着

头!弯着腰!多不好!很容易得颈椎病或腰

椎间盘突出% 大街上车还不断!空气污染

严重!对身体不利% '

那天!女儿给我买来一兜红果+山楂,

干! 让我泡热水喝% 我说*&我不喜欢酸

的% '&我还不知道您不喜欢酸的( 但不喜

欢也得喝!您血压高!血脂高!喝红果水能

软化血管!降低血压血脂% 怕酸倒上点儿

蜂蜜!就不那么酸了% '她指着一并买来的

蜂蜜说%

我爱&爬格子'!有时还挑灯夜战% 女

儿说*&别熬夜了!都啥岁数了!该服老得

服老!得把健康放在第一位% '

就这样! 我老了老了倒成了女儿 &管

教'的对象% 这种&小管老'的新潮!充满了

浓浓的亲情和深深的爱意!我感到很幸福-

!石庄"

给父母讲公交安全课

!!!!!!

楼下刘叔在公交车上滑倒导致骨折!

老妈吓得不敢再坐公交车! 老爸却满不在

乎!说不能因噎废食!甭说公交车上!就在

家也有摔倒的% 看老爸老妈的态度都有问

题!我只好整理相关资料!给老两口上了一

课%

我告诉他们!老人大多骨质疏松!易发

生骨折! 乘坐公交车前最好做些简单的运

动% 随意伸伸胳膊)转转腿脚)扭扭腰背等!

活动活动肢体!以免坐车时发生意外% 上车

时!不要和年轻人去挤!如果车上人多!不

妨等下一趟车!毕竟又不赶时间%

上车坐稳后! 应该用手抓住座位边缘

或前面座位上的靠背% 如果没有座位!应双

脚分开站立!增大支撑面% 手要抓紧把手或

扶杆!最好侧身站立!这样可缓冲刹车产生

的前后冲力%

公交车上的位置也有讲究% 应首选车

的前面!因为后面颠簸比较厉害% 而最后一

排中间的位置最好不要坐!遇到紧急刹车!

这个座位上的人极易被甩出去 +刘叔就是

因此受伤的,%

下车时要提前起身!到门口等候% 若不

熟悉站点!应提前询问司机或周围乘客!千

万不要等到报站再起身! 以免慌乱中站立

不稳%

老爸听完频频点头! 说以前根本不在

乎!没想到坐公交车还有这么多讲究% 老妈

表示这些她基本都做到了% 我说那就不必

再害怕!公交车还是应该坐的% 我对老爸老

妈说*&你们享受免车费的优待! 应该有意

识地错开上下班高峰时段!自己不挤!也能

给上班族和学生们让位% 爸妈若遇急事需

在高峰时段出行!就打车去吧- 回来我给报

销!还另有奖励% '老妈一听就乐了!说*&这

主意好- '

!瑞民"

!淡"以养生

!!!!!!

朴素无华)淡而味长者!谓之平淡.清新

俊逸)淡而有致者!谓之清淡.典雅端庄)淡然

出之者!谓之雅淡.娟秀明洁)淡中有韵者!谓

之秀淡//古往今来!中国人对于&淡'!可谓

是情有独钟!别有厚爱"

&淡泊以明志'!这是人生的最高境界!中

国人历来提倡吃素!便是源于这种&淡'以养

生的思想!认为吃素能修身静性" 再比如&饮

食有节'!也是古人养生的经验之谈!指的是

要能控制自己的嗜欲"

养生重在&养心'!健身重在&健脑'!这是

许多老寿星的经验之谈" 心胸宽阔而勇敢!气

机宽舒而通达! 形体安定而不游移! 专心一

意!清心寡欲!自然百病消除" 0黄帝内经1开

宗明义第一句便是&百病从心生'!也是这个

道理"

其实我们细细想来! 满桌的美酒佳肴未

必是真正的美味! 真正的美味或许只是那粗

茶淡饭" &淡'以养生不仅是养生之道!更是一

种难得的人生境界"
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史学敏

!!!!!!

偶翻旧报!看到这样一个故事*从前!

一座寺院里有一位老和尚! 每天天不亮就

起来扫地!从寺内扫到寺外!一直扫出十几

里地!他天天如此!年年如此" 有位带兵的

将军见老和尚天天扫地!深受启示!突然离

开军营!从此决心跟着老和尚天天扫地" 扫

了一段时间!他便恳求老和尚收他为弟子"

当时老和尚并没跟他讲什么道理! 只是向

他唱了一首歌!&扫地扫地扫心地! 心地不

扫空扫地" 人人都把心地扫!世上无处不净

地'"

我们经常打扫房间!清理院落!却往往

把心地清净忘得一干二净"有人说!

(+

岁时

给玩耍当了俘虏!

#$

岁时给恋爱当了俘虏!

,$

岁时给快乐当了俘虏!

-$

岁时给野心当

了俘虏!

"$

岁时给贪心当了俘虏!

)$

岁时

给死亡当了俘虏//

回忆人的一生! 到什么时候才能丢掉

一切欲望呢(

著名爱国将领张学良百年华诞之时!

有美国记者请他谈谈长寿秘诀! 老人家笑

笑说*&有什么好说的呢! 只有把什么都不

放在心上" '

好一个把什么都不放在心上- 这既是

张学良将军修身养性之要义! 也是养生长

寿之秘诀"

许多人为了填那些永远也填不满的欲

望之壑!整天费尽心机地谋取!挖空心思地

钻营! 于是本已杂草丛生的心地又扯起了

浮躁之网!使人蝇营狗苟)心焦气躁!心理

极度失衡!进而失去了自我!徒生太多的杂

念和痛苦!精神永无宁静!心灵永无快乐"

&人之初!性本善'!人人原本都是虚清

明净的!只因为疏于像老和尚那样&扫地先

把心地扫'!没像张学良将军那样&把什么

都不放在心上'!无法明察自然之常!无法

静观万物之变! 以至被困在纷繁芜杂的物

欲世界无法自拔" 所以只有心静! 才能身

正.只有身正!才能坦然处世!才能悟得人

生妙趣" 人心安!则社会安!人心净!则世道

净" 倘若人人都能时常想起那扫地的老和

尚!倘若人人都能把自己的心地打扫干净!

向张学良将军那样把什么都放在心上!那

便真是无处不净地!身心轻悠悠!健康又长

寿!乐享夕阳红"
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