
笑疗助我长寿
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都说!笑一笑"十年少#"年轻时我

还不信"到了晚年"我不但相信了这一

说法"而且还身体力行了一种崭新的养

生之法$$$笑疗%

听笑话 家人一旦得空"从老伴&儿

子&儿媳"到上小学的孙子"都会给我讲

上几则笑话听% 活了六十多年我才发

现"在我们的生活中"竟然发生过那么

多可乐的事% 每次听完笑话"我都乐得

前仰后合" 心里的愁闷瞬间便 '笑(没

了"全身都变得轻松起来"好像一下子

返老还童了%

读笑话 光听笑话还不 '解渴#"我

还找机会读笑话% 我订了)喜剧世界*&

)笑话与幽默*等十多种报刊"每天我都

要看上一个小时% 看完这些笑话后"我

再去买菜&倒垃圾&聊天&散步&去公园

健身"就觉得心里敞亮多了"干啥都轻

松"干啥都有劲"觉得眼前天高地阔"胸

间清风荡漾%

讲笑话 去公园散步& 跟邻居闲聊

时" 我也会把一些笑话讲给他们听"每

次都把大伙逗得笑成一团% 我们!捧腹

大笑(&!仰天大笑(的样子"常常让路人

看得莫名其妙%

几年的!笑疗(经历使我受益匪浅%

我以前好发无名火&时常抑郁"现在"这

些症状都!不治而愈("人变得开朗&豁

达了%尤其是身体"比以前更健康了"胸

闷气短& 盗汗失眠等症状都不见了"一

年当中"居然连一片药都没有吃过%

!刘慧文"

公交车上索座 请多些尊重

!!!!!!

最近一位网友在公共汽车上的遭遇

被多家媒体转载!根据网友自述"他坐公

交车时靠窗睡着了" 隐约觉得小腿被人

踢了一脚" 接着又一脚" 没一会儿又一

脚!睁眼一看"发现是两个大约五六十岁

的阿姨"像是刚刚锻炼完!还没等这位网

友说话" 其中一位开口了"#阿姨腿脚不

好"给阿姨让个座吧$% 网上不少网友为

这位年轻人抱不平"讽刺大妈&腿脚是不

好"所以也就踢你才使得上劲$%

中国文明网#&躬自厚而薄责于人"

则远怨矣$%一个人如果内心强大到一种

程度"薄责于人"少责于人"那么&怨$就

会远离"况且是针对上了岁数的老人%试

问一下"&睡着了$ 这一弱弱的借口是否

能够掩藏得了渺小的灵魂% &睡着了$的

本质只是对自己德性' 修养以及对社会

尽责的一种牵强的掩饰!

人民网#尊敬是尊敬长者的行为"而

不是他的年龄"如果一个人行为不正确"

不管多大年龄都不值得尊敬! &踢$这个

动作里包含了老人对年轻人的不尊敬"

换谁心里都会有芥蒂! 如果老人当时用

温和礼貌的话语和这位年轻人沟通"而

不是采取肢体碰撞的方式" 这位年轻人

也许会给老人让座" 这样才是共赢的局

面!

$南方都市报%#与道德有关的践行"

只要一开口"道德就输了"更何况动手!

要实践某种道德" 最重要的恐怕只有两

条"首先"道德更多是一种反求诸己的自

我要求(其次"道德的践行始终是非暴力

的%拳脚相向不是道德"那是道德的另一

端)**武力%假如大妈动口不动手"也许

车上乘客情感的天平还倾向于她" 一旦

以武力胁迫"那就不是让座而是争座了"

离人们推崇的尊老爱幼美德已相距甚

远%

东北网# 法国著名作家司汤达曾经

说过+&老来受尊敬" 是人类精神最美好

的特权% $但是"我们老年人所拥有的最

美好精神特权不是让晚辈施舍的" 而是

建立在双方相互理解基础上的" 是建立

在老年人言传身教基础上的" 是因为我

们老年人已经在自己长期的社会实践中

为年轻人做出了无私奉献的榜样%所以"

受人尊敬不是争来的" 是靠相互理解与

信任得来的" 是靠相互尊敬得来的% 否

则" 我们老年人就不会享有受尊敬的精

神特权%
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老人有病别自己!开药方"
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很多做儿女的都为年老的父母发愁"有

病不爱上医院"不舍得花钱"总感觉挺一挺"

吃点营养药补补就行了"等到真正发病后再

上医院"往往耽误了最佳治疗期% 王女士的

父亲患糖尿病"不听子女的劝告"自己根据

广告宣传"到处买营养药"还自认为只要营

养补上去了"病自然就好了"可是"老人的血

糖迟迟没有达到理想状况" 而且越来越高"

到医院检查后"医生告之"王老必须坚持用

降糖药" 光靠补品是不可能控制病情的"否

则很可能出现各种并发症" 治疗难度会加

大%

针对这种较普遍的现象" 药物专家提

醒"老年人随着年龄的增长"生理机能和身

体脏器不断衰退"抵抗力越来越差"各种疾

病都有可能找上门% 老人一旦感觉不适"首

先应该到医院检查诊断"根据医生的指导用

药治疗% 如果由于自己乱补而错过了治疗

期"不仅花费更大"而且自身还要承受更多

的病痛%

由于工作压力大"许多白领饮食起居没

有规律"也没有时间进行体育运动"身体处

于亚健康状态"加上某些夸大的广告宣传效

应"营养药自然就成了这部分人群的最佳选

择%

多吃营养药就可以维持均衡的营养而

达到健康的目的吗+ 药物专家认为"现代人

不断提高的自我保健意识值得鼓励"但自我

药疗也要把握!度("如果不加选择地乱用营

养药"反会危害身体健康% 其实"平衡饮食&

适当运动"才是保证健康的根本措施% 药物

专家介绍"孕妇&哺乳期妇女容易缺钙" 但

钙补得过多" 会在人体骨骼以外的组织沉

积" 会引起关节疼痛& 肌肉坚硬结节& 心

脏传导障碍" 导致心律失常% 还有" 大家

都知道维生素对人体有益" 但维生素
)

每

日的摄入若超标"就会损伤肝脏"还会导致

婴儿先天性缺陷%维生素
*

服用过量会造成

出血倾向% 大量补充维生素
+

会在体内造

成肾结石%
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退休的日子

天天都是自由的假日

工作"不再有压力和烦恼

酣睡"不再担心起得太迟

爱好"不再非议&不务正业$

心弦"从未有过如许松弛

那些小鸟一样飞来的灵感

不经意间排列成行行新诗

退休的日子

天天都如和煦的春日

经历了岁月的风风雨雨

看清了路途曾有的缺失

跌倒的地方不再重蹈

平坦的大道也不会疾驰

心里装着完美的人生

点睛的一笔该多睿智

退休的日子

天天都有快乐的节日

读书'写作'上网'健身

多年的理想付诸现实

高高兴兴享受着每一天

生命生活更加充实

不把幸福寄托缥缈的来世

这才是理想人生的诠释
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玩&数独'
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前不久我去看望一位老同学 "一

进她家"就看见桌子上放着纸&铅笔和

橡皮% 我说,'这么用功"在做什么功课

呀+ (她说,'哪里是做什么功课"我在

玩-数独.游戏"都被它迷住了/ (我走

近一看"原来是一种填数字的游戏% 它

是把一个大正方形" 分成
,

个相等的

中等正方形" 然后再把每个中等正方

形分
,

个小方格"一些小方格内填着
-

到
,

中的某些数" 其他空白的小方格

需要你去填缺少的数字% 填满以后"所

有横行和竖行的小方格中都是数字
!

到
,

"但上&下&左&右相邻的数字不能

重复%

我说,!不就是填几个数吗" 真那

么有趣+ (她说,!看起来简单"做起来

不那么容易"不信你回去试试% (她又

介绍一些入门经验" 说,!你自己边玩

边琢磨吧"经常玩可预防老年痴呆% (

回家以后"我也开始玩起数独% 记

得我的第一份数独作业" 几乎花去了

一天的时间% 我先从填数比较多的小

方格开始"很快就找到几个该填的数%

谁知接下来就难了"好像进了迷宫"写

了擦"擦了写"纸都快擦破了"最后还

是得耐心地& 一步一步地分析上下左

右的数字关系" 找出那个唯一正确的

数% 等问题解决以后"感觉豁然开朗%

女儿看我对玩数独有兴趣" 就买了一

本书" 全书共有
.//

个题目" 从易到

难% 我每天做完该做的事"就坐下来做

数独"慢慢地也摸索出一些解题方法,

比较法& 排除法00做题的速度快了

不少%

有时外孙放学回来" 会过来看我

玩数独"到底是小孩子脑子快"常常能

支几个!妙招(% 每逢这种情况"我就摸

着他的头说,!真是聪明/ (他也得意地

笑了%

玩数独不仅给生活增添了乐趣 "

还能提高逻辑思维能力和推理判断能

力"可以说是一种!大脑体操(%
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