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今年! 节俭之风在全国两会继续升级"

在分组讨论现场!多位全国政协委员谈到节

俭和健康的关系!委员们非常认可!而且生

活中他们都有自己的节俭小方法!不仅是个

习惯!还有益身心健康"

评书表演艺术家刘兰芳!

素食清淡练背诵

刘兰芳老师的一部#岳飞传$!让她的声

音家喻户晓% 已经
$+

岁的老人! 比起舞台

上!多了几分女性的柔媚!不过举手投足仍

带有说书人的特点"

谈及饮食!刘兰芳表示自己是个素食主

义倡导者!一日三餐保持清淡&低盐!选择纯

天然新鲜蔬菜水果" 她还有个习惯!那就是

能站着绝不坐着!据说这样的'站功(她已经

坚持了半个多世纪%

为强化记忆力! 她坚持背诵评书段子%

'光靠背还不行! 还要跟老伴或朋友讲至少

不下
!,,

遍!自然烂熟于心%(她建议!适当的

背诵和朗读对加强记忆力&防止老年痴呆的

发生!是个非常实用有效的方法%

京剧表演艺术家梅葆玖!

白水护嗓不刻意

梅葆玖先生每次出现在会场!始终精神

饱满%聊起节俭之道!梅老先生微微一笑
-

'要

说简朴! 其实就是寻常生活的本来模样!凡

事不刻意% (

聊天中!梅老先生不时拿出一个喷雾器

喷喉咙% 仔细看后才知道!喷雾器里装的是

纯净水% 春季干燥!简单的纯净水就是梅先

生随身携带的护嗓法宝% 平日里!他从不喝

浓茶咖啡!顶多是在赶上雾霾天时!煮些梨

水!简简单单%

很多人感到梅先生精神好!很大原因在

于他炯炯有神的目光% '眼神是京剧演员的

常规训练! 我以前就是练上下摆布转眼珠!

或是在一间黑屋里看香头% (没想到!梅老先

生练就一双慧眼的法子也如此简单%

歌唱家郁钧剑!

健康是生命的根本

郁钧剑透露!他非常享受目前的健康生

活状态!最大的爱好就是跑步!一周至少跑
.

次!每次至少半小时% 除了跑步!生活还有几

乐)读好书&交好友&练书法%

!魏雅宁"

九句口头禅!催人老"
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没事儿就抱怨几句! 整天担心自己

变老!嫉妒别人比自己年轻**有时!一

些负面的语言或想法反而会加速人的衰

老% 近日!日本医学家总结了九句会'催

人老(的话!帮您重新树立正确的'老年

观(%

我年纪大了!

经常把'年纪大了(挂在嘴上!久而

久之!大脑就会'信以为真(!分泌促老化

激素!让身体和心态都不再年轻%

老啦"脑子不好使了!

很多老人常感慨记性变差!事实上!

无论年纪多大! 大脑的神经元以及大脑

海马区的神经细胞都会不断增加% 人老

脑不老!千万不要认为自己脑子不灵了%

累死我了!

现代人工作压力大! 突然放松下来

时!经常会脱口而出'累死我了(这样的

话% 其实!这样的抱怨不但对缓解身心压

力毫无作用!反而会增加疲劳感% 良好的

休息和适度的运动才是缓解疲劳的正确

方式%

年轻人做的事"我就不凑热闹了!

上了年纪更应尝试新鲜事物% 与时

俱进!让自己保持年轻的心态!是预防衰

老的秘诀之一%

老骨头"不中用了!

这句话很容易变成口头

禅 ! 时间长了会让人失去自

信&怀疑自己的能力% 老人应

该多说些激励自己的话!时刻

鼓励自己%

我还不想死啊!

很多人上了年纪!常发出

这种感叹% 其实!岁数增加不等于老化!

认为身体仍'不减当年(!才不会过早衰

老%

他比我年轻"比我强很正常!

老人看到年轻一点的伙伴仍精力充

沛!常会这样感叹!话语中略带妒忌和自

暴自弃% 其实与其羡慕旁人!不如努力证

明自己也有能力% 不服老的心态才会让

人长寿%

事到如今"做什么都晚了!

碰上不如意的事情! 不少人习惯以

此当借口% 与其为已发生的事发愁!不如

亡羊补牢!吸取经验教训!着眼未来%

老了后不能动该怎么办!

许多人一提到衰老! 就想到腿脚不

便& 生活不能自理等!

担心自己成为家人的

累赘% 这么想反而会让

人做事顾虑重重!加速

衰老%

!张琳"

心灵
驿站

女人长寿的秘诀
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有多项研究表明! 女性一般寿命比男性长

"1!,

年!这与女性心细&更爱护自己&有良好的

生活习惯存在很大的关系%

在意体重#为了保持窈窕身材!定期称体重

是很多女性的必备功课%男性往往是腹部肥胖!

这导致脂肪堆积于腹腔内各器官! 增加罹患心

脏病&糖尿病&中风&癌症的风险!而监控体重正

是男性检查腹腔健康的最简单的方法%

随身携带湿巾# 爱干净的女性常常在包里

装些湿巾&洗手液等小东西!以备不时之需% 细

菌无处不在!正确洗手可防止感染!随身携带消

毒湿巾&酒精棉可以应急%

多吃谷物少吃肉# 食物纤维有助于减肥和

降低胆固醇%每天应该从坚果&豆类&全谷物&果

蔬等食品中摄取至少
("

克食物纤维! 此外!这

些食物还有益心脏健康%

睡前洗脸#女性睡前一般都会卸妆!仔细清

洁面部!男性则未必能做到这点%脸部暴露在空

气中!一整天下来已沾染了很多细菌&尘埃等脏

物!睡前洗脸有助防止过敏&毛孔堵塞等问题%

找个锻炼伙伴#女性喜欢结伴活动!而男性

大多单独行动% 和同伴一起锻炼有利于长期坚

持下去%一起锻炼的队员比单独锻炼的队员!大

脑内啡肽+令人心情愉悦的化学物质,的释放量

要倍增%

!晓梦"

父亲做小事
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父亲
),

岁了!从没做过什么大事情!也没

大名气%他一直在我们村里教小学!大半辈子都

在与八九岁的小孩子打交道!刚刚退休%我问父

亲)'就这样简简单单退休了- ( 父亲乐呵呵地

说)'我就是一个小人物% (

我把父亲接到城里小住! 那天他去集市买

菜! 走到一处垃圾站! 正巧有个中年妇女扔垃

圾% 她是骑着电动车过来的!正准备停车时!父

亲快走了两步!到她跟前说)'把垃圾袋交给我!

你就别下车了!我帮你扔吧% (父亲见中年妇女

有点犹豫!又说道)'都是小事!不用客气%(中年

妇女说了声'谢谢(!骑车走了%

那天! 我远远看见父亲正在给小区里的老

人发小纸条!当时我很好奇%后来邻居孙大爷告

诉我说)'你父亲是给我们送健康哩. /原来!父

亲一来到城里! 就发现小区里有几位老人喜欢

喝浓茶!他到图书馆查资料!将老年人喝茶的有

关常识抄下来!分别写在了几张小纸条上!回来

后一一分发给小区里的老人%纸条上写道)茶有

提神醒脑&促进消化的作用!常喝茶有益健康!

但是如果老年人经常性地大量饮用浓茶! 就会

伤害身体**后来父亲经常给这些老人发纸

条!他写的都是生活中容易忽略的小事情%父亲

和小区里的老人们和睦相处!没多久!他们都喜

欢上了他%父亲要回农村时!他们不舍地握着他

的手说)0过几天再回来啊. (

父亲常说)0做不了大事!咱就做小事!小事

也能暖人心% (

!石庄"

退休
生活


