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运动能强化骨骼!增强免疫力!但是!随着

年龄的增长!老人的体力及身体机能下降!运动

就变成一把"双刃剑#!一旦选错了运动方式!很

可能得不偿失$

小于
!"

岁的老人
身体情况尚佳!可选择慢跑%打羽毛球%打

乒乓球等运动量不算大的项目$ 每周运动
!!"

次!每次不少于
!#

分钟$

!"!#"

岁的老人
体质不如从前! 因此不适合进行激烈的球

类运动$

$#

岁之前可以骑自行车%爬山%游泳$

但要注意! 爬山一定要爬缓坡! 太陡对关节不

利$ 这个年龄段的老人还可以跳交谊舞% 唱歌

等$

#"!$"

岁的老人
由于器官功能明显衰退! 运动时必须注意

安全性!不再适合稍微激烈的运动!应以缓慢的

运动为主!如打太极拳%练太极剑%散步!跳舞也

可以!但只能跳慢三慢四!最好别跳探戈%拉丁

等动作幅度大的舞蹈$

$"

岁以上的老人
由于肌肉萎缩%骨质疏松等比较严重!应选

择让全身都能得到伸展和活动的运动项目$ 散

步是最适合高龄老人的运动!也可时常伸胳膊%

伸腿!或做一些简单的健身操$ 此外!这个年龄

段的老人!即使站起来深呼吸也是有好处的$
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母亲出生在上世纪
%#

年代 !

&'"#

年随父亲携儿带女从周口回到

农村老家!在一穷二白的&老宅#上!

由白手起家到五世同堂!特别是上世

纪五六十年代!生活历程极其艰难曲

折$

母亲
&'"%

年入党! 长期担当农

村基层干部$

&'('

年因要照料孙子!

跟随儿女到城里生活$

%#&(

年元旦

当天!母亲下床不慎摔倒!身体每况

愈下!终因年老体衰!离我们而去!享

年
'$

岁$

母亲辞世的前几年!虽然能缓慢

地坐起!靠家人辅助还可穿衣%吃饭!

但已经没有了往日的精神头儿!有时

在床上大小便!这让我很是心酸$

母亲青年时到农村生活!又拉扯

几个子女!可想而知!在那经济%物质

匮乏的年代!生活是何等艰难$ 每当

想到这些我就暗下决心'一定要照顾

好母亲!让她晚年生活幸福%安稳!做

老人家的精神寄托和物质生活的保

障$ 每当母亲大小便失禁!我就会想

起自己幼年时!妈妈是怎样给我擦屎

擦尿!是怎样给我暖尿湿的床!是怎

样在黑暗的油灯下缝补我的衣服$每

当想到这些! 哪怕自己弄得手上%身

上都有屎尿! 也会及时给她洗澡%更

换衣物!保证老人家干干净净$

为了让母亲安度晚年!我们兄妹

六人签订有&赡养协议#'不论老人到

谁家! 都要保证她晚年精神快乐%物

质充裕$

母亲自幼生长在城市!父亲也是

在城市长大!以前不了解农村!没做

过农民!不懂农业!为了孩子们!为了

这个家!她付出了比别人更多的艰辛

才把我们拉扯大$在那艰难困苦的年

代! 一般家庭连基本生活保障都没

有!这种困苦在我们家更甚$ 但母亲

却与众不同!含辛茹苦!受尽艰难!支

撑起这个家!硬是坚持把我们六兄妹

先后送入学校$

母亲文化程度不高!回到老家后

才参加两年冬春闲时农村党员干部

&速成识字培训班#!以顽强的毅力通

读了 (后汉演义)%(岳飞传)%(杨家

将)%(钢铁是怎样炼成的)等书!在农

村破旧立新!开启民智$

母亲多次嘱咐我们!要把我家早

在上世纪五六十年代欠下的贷款一

一还上$她的嘱咐!我们都做到了!我

们要实现父母的愿望!尽力给一生受

尽艰辛的父母"正名*$ 现在我们家

没有外债!兄妹六人的生活都已经赶

上普通大众的生活水平!并各自在工

作岗位上做出了贡献$

千言万语!追思不尽$母亲!我们

一定会遵照您&爱国%爱家%爱社会!

关心帮助他人!吃苦耐劳*的教诲!团

结乡邻!报恩老家!为父老乡亲多办

好事%实事!做正直%光明磊落的人$
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!原生态"食物最养人

如果想长葆青春!就得少吃精

细食物!越新鲜%粗糙越好$ &特别

是主食! 一定要吃全谷全麦的*$

天然食品加工步骤越多!营养损失

越大!容易造成维生素缺乏!对皮

肤无益$

隔两个小时喝一次水

皮肤细胞内的水分减少!就是

皮肤出现皱纹的重要原因$ 世界抗

衰老协会主席罗伯特+高德曼建

议!每隔
&

到
%

小时就应喝
%!(

毫

升水!煮开水要讲科学!最好不要

多次煮沸!否则会加重有害物质在

体内沉积$

快走!甩掉"糖尿病

每天快走
!#

分钟!每周
"

次!只

需
!

年! 就可降低
!

型糖尿病发病

率!并大大延缓身体衰老的进程$ 走

路时!不妨挺直腰板!平视前方$长期

坚持可以降血脂! 使肌肉的弹性增

加$

全球顶级抗衰老专家#

!"#$%

&'()*+,-

衰老是一个缓慢渐进的退化过程#

在国外医学界$医生们早已把衰老上升

为一种疾病来看待# 在历届%世界抗衰

老论坛&上$全球顶级的抗衰老专家亮

出了他们的%独家绝招&$品读借鉴专家

的%分享&$可以帮老年朋友放慢衰老的

脚步#
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硒是!不老丹"

硒具有很强的抗氧化作用!被

誉为微量元素中的"抗衰老明星*$

富含硒的食物有鱼类%坚果和谷物

等!特别是小米!硒含量非常丰富$

板栗中的硒含量也很高!不妨经常

食用$

睡觉手机保持安全距离

临睡前! 你一般把手机放在哪

里, 如果是放在床头柜等离身体很

近的地方!那是不合适的$ 手机至少

要放在离床
:6(

米远的地方!否则它

发出的电磁波会改变你的精神状态

和睡眠模式$ 这个安全距离对电子

钟%收音机%电视%计算机%无绳电话

等都适用$

吃面包别剥面包皮

高德曼博士说!在烘烤面包时!会

产生一种叫做整氨酸的物质! 不仅让

面包皮变黑变甜!还能将酶活化!使控

制人衰老的自由基失去活性! 且能抗

癌$ 这种整氨酸在烘烤熟的面包皮中

的含量是未烘烤面包皮含量的
9

倍!

所以!吃面包时一定不要剥掉面包皮$
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