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动得快活!筋骨永不老
生命在于运动!老年人要选择一两项适

合自己的运动"可以激发身体活力"减缓老

化"还有助于增强体质"提高免疫力!运动对

于筋骨也大有裨益"筋骨互相关联"筋对骨

有着支撑#保护#缓冲的作用"锻炼时筋骨同

练"当筋变得更为坚韧时"就能对骨头起到

更好的保护作用"防止骨折!

吃出均衡!机能永不老
老年人的消化功能逐渐减弱"更要想办

法做到营养均衡!山药#土豆#白菜#萝卜#豆

浆#蜂蜜#香蕉#橘子#苹果都是比较适合老

年人的食物! 需要注意的是"老年人不要吃

太饱"一般以七八分饱为宜"但也不要饿着"

尤其是低血糖# 低血压的老人更不能饿"可

以在下午
!

点左右适当加餐" 吃些点心#水

果#坚果等!

主动交流!心情永不老
对于老人来说"不要整天把自己关在家

里"多参加社会活动"多和家人以外的人进

行交流!比如去小区#公园散步时"主动和其

他人聊天"这样大脑能积极运转"心情也会

更好"能防止抑郁"也可以培养自己的爱好"

比如书法#摄影#旅游等"从中找到生活的乐

趣! 此外"老年人也可以尽己所能多帮助别

人"比如做志愿者参与社区服务"可以提升

自我价值感"在帮助别人的同时快乐自己!
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日本有一位临终关怀护士大津秀一"他

在亲眼目睹# 亲耳听到
"###

例病人的临终

遗憾后" 写下了 $临终前会后悔的
$%

件事

情%一书"其中"&没有注意身体健康'#&没有

留下自己生存过的证据'#&没能谈一场永存

记忆的恋爱'等"都成了人们的&人生至悔'!

对于我们活着的人来说"应该怎么做才不会

让自己也留下这些遗憾呢(

没有做自己想做的事

人们常说的一句话就是)&人这一辈子

啊"太短了! '人生有不少活法"千万别被别

人的价值观&绑架'"不要把别人希望你过的

生活当做是你想要的生活! 想做什么"现在

就行动吧*想学什么"现在就开始吧!

没实现梦想

当人们在生命尽头往回看时"往往会发

现有好多梦想没有实现! 真正的后悔"其实

不是因为没有实现梦想"多半是责备自己没

能尽
"##&

的力量实现梦想!

做过对不起良心的事

做过对不起良心的事" 就算别人不知

道"自己也难以释怀!哪怕为了自己心安"也

多与人为善吧!然而人非圣贤"孰能无过(一

辈子不做错事"是根本不可能的"与其背着

负罪感生活"不如放下包袱往前看!

被感情左右度过一生

现实生活中"感性的人总是嘲笑理性的

人&活得太严肃'"但是"或许真要等临终一

刻才能明白"天天为之烦恼#痛苦#伤心#气

愤#达到忍耐极限的事"是多么可笑和不值

一提!
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你的父母有多大年龄(你陪伴父母有多

长时间(

尽孝就在当前"工作再忙"离得再远"也

要抽出时间看望你的父母"不然"若过个时

日想起这个事"也许就没这个机会了"到时

后悔晚矣+

父母年事已高" 我们该怎样孝敬他们(

我想应该从如下几个方面着手!

低谷时有鼓励% 老人退休后不适应"从

工作岗位走向家庭"暮气沉沉"失去活力"家

人应该鼓励他走出去"多和老友谈谈"多到

四野转转"多寻找一些乐趣玩玩"钓鱼#放风

筝#养花#书法#绘画#集邮#唱歌#跳舞#收

藏#旅游等等都可以从中得到快乐"驱除孤

独忧愁! 特别是生病的老人"子女更应该给

予更多的关照" 帮他们树立战胜疾病的信

心"扬起生活的风帆"同时应该提供条件使

他们的病能得到及时医治! 老年人思想守

旧"对于一些新生事物看不惯"考虑问题处

理问题有不合适之处" 年轻人不要急躁"容

老人思考"再不然请他的老友#亲邻帮忙做

思想工作"问题终会解决!

精神上有慰藉%情绪对健康长寿具有很

大的作用"因此"子女对老人一定要和气"有

礼貌"时时处处表现出关心#尊重"尽量避免

做使老人不愉快的事情! 多和老人聊聊"让

他们也知道一些感兴趣的事!老人喜欢做的

事情"只要利于身心健康"子女都应该支持!

照顾老人不仅要让他们吃好穿暖"更应该满

足他们精神上的需求!

生活上有照顾% 父母老了"可能身体有

多种疾病"行动不便"这就需要子女床前尽

孝"扶持生活"不怕脏不怕累"不怕地久天

长"谁说&病床百日无孝子'"我道&禹甸尽是

孝道人'!有的子女不跟父母住在一起"但要

经常看望"哪怕是打个电话问声平安! 不要

忘记节日#父母的生日"要有所行动"有所表

示!父母亲有什么困难"子女应该主动问及"

设法解决" 帮助父母越过生活上的沟沟坎

坎! 从衣食住行上关心老人! 饮食要多样

化" 既要营养丰富" 又要易于消化" 要照

顾到老人的特殊口味" 又要注意老人所患

疾病的饮食调节 ! 老人居室要选择向阳 #

通风# 透光# 干燥之处" 地上无杂物" 床

面不能离地太高" 保证冬暖夏凉! 要根据

季节变化" 选择老人的衣着" 冬天衣服要

软"保暖性要好*夏天要选择透气性好的#浅

色的衣服!

经济上有保证% 有的父母操劳一生"身

体上落下毛病"到老丧失劳动能力"没有经

济来源"做子女的不要推诿"应主动承担责

任"让父母衣食有着! 老人家经济能力富足

的"做晚辈的不要再去啃老"让老人家在经

济上自由支配! 即使老人再富有"晚辈在一

些特殊的场合和机会也不要忘记表示自己

的孝心!
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