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刘光运

人祖爷寻宝地安居淮阳!

三川交汇平原天然粮仓"

民勤劳知礼仪心地善良!

无蟊贼无强梁无有虎狼"

民安乐薪火传社稷兴旺!

六千年文明史天下颂扬"

空气好坏境美人杰地灵!

有许多英贤辈兴业安邦"

有羲皇教化民基业开创!

有老子著经书道教宏扬"

有孔子讲儒学有教无类!

有李斯为丞相先秦富强"

有陈胜和吴广替天行道!

兴张楚灭强秦除暴安良"

有陈王曹子健才高八斗!

有谢玄和谢石大胜番邦"

有苏辙为县令理政有方!

包文政下陈州济民放粮"

吉鸿昌英雄胆抗日名将!

彭雪枫战日寇英名远扬"

共产党闹革命人民解放!

新中国大建设锦绣安邦"

政策好民勤劳脱贫致富!

千万人携起手共奔小康"

中国梦定实现繁荣富强!

迎盛世更爱我美好家乡"
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会玩的老人更长寿

!玩乐队"

音乐确实有种神奇的力量! 高龄老者

可以让自己成为音乐老顽童" 因音乐结缘!

几个伙伴可一起组个乐队! 每周排练三到

四次 !唱着那些 #当年的流行曲 $!自得其

乐% 用音乐来延缓衰老!是不错的选择"

!在家玩"

其实家里就是玩儿的好场所" 如!自己

制作挂饰靠垫&养花养草!对手脑协调是很

好的锻炼"

!柔力球"

圆弧轻划!轻松自在" 这项运动已在大

中城市流行起来! 主要受众群是社区的老

人" 球拍类似于羽毛球比赛用的拍子!主要

不同在于柔力球球拍的击球面不是网状结

构而是薄布状!且印有太极图案!球却像网

球!由外层的皮&最里面的细沙组成" 借鉴

网球&羽毛球的场地&规则等要素!并融入

了太极精髓!'提炼$形成了这项运动"

!游泳#健身"

去健身会所游泳& 健身这些绝不是年

轻人的专利哦" 通常在一个大型社区里!会

有若干个健身会所! 也会配备专业的教练

帮助指导!在跑步机上慢跑一会儿!或者快

走半小时!再做一点力量练习!是许多老年

人每天的功课"

!打桥牌"

打桥牌最大的好处! 自然是老人家可

以坐着不用动! 哪怕有些腿脚不便也没关

系!只需要保持大脑的高速运转就可以啦"

友情提醒(爷爷奶奶们打牌要注意哟!隔一

阵走动一下作为调剂)

$王瑛%

一项针对百

岁老人长寿因素汇总分

析的调查显示&'会玩( 是最

大的共性) 始终保持一颗*童

心(确实能延年益寿&常玩成人

益智玩具的老人能延缓思维退

化&就连购物+烹饪#做家务等

日常活动&也能预防老年痴

呆)

*玩经(就是*长寿经( 几乎所有高

寿的老人都有自己的一套'玩经$% 世界

著名科学家牛顿年老后! 最喜欢用麦秆

对着阳光吹肥皂泡! 绚丽的色彩总能让

他如痴如醉% 著名经济学家于光远更称

自己为'大玩学家$!研究'玩$几乎成了

他的第二专业!玩电脑&写博客&玩智力

游戏!一点不比年轻人差%

会玩的老人必然身体健康 '玩$可

帮助老年人训练大脑的灵敏度& 减缓记

忆力衰退% 外出活动还能增强老年人的

肺活量和血液循环! 减少心血管疾病的

发生% 如果在一些集体游戏或对抗游戏

中胜出!还能平添一份自豪感!觉得'我

还是有用的$% 最关键的是!玩能帮老人

摆脱孤独!心里通达敞亮!自然有利延年

益寿% 小编抛砖引玉推荐几个适合老年

人的玩法***
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老人耳聋是生理衰老&很正常

专家介绍!许多老人都误以为老年人

听力下降& 老眼昏花是正常生理衰老现

象!因而只是默默承受!并没有引起重视%

据统计 ! 我国
48

岁以上的人口有

359:

亿! 其中
98$

以上的老人深受听力损

失与耳病的困扰% 听力损失与耳病!已成

为影响老年人晚年生活质量的重要因素%

先听不到门铃&之后听不见对话

在临床上! 将这种老年开始出现的&

双耳对称性&渐进性的神经性耳聋称为老

年性耳聋%

专家介绍! 老人耳聋有其自身的特

点!一开始以高频听力下降为主!表现为

老人对门铃声&电话铃声等高频声响不敏

感!而日常的讲话能听到+之后!会逐渐发

展到中&低频听力下降% 有的患者还表现

为分辨能力下降% 也就是'只闻其声!不知

其意$的现象%

'老年性耳聋的危害是显而易见的% $

专家介绍!一方面!听觉系统同样也是用

进废退% 老人听力下降!长期不接受声音

信号刺激!听觉中枢对声音信息的处理能

力会减退!又会加重耳聋的程度+另一方

面!老年人听力下降!不能有效交流!也会

加速精神衰老!生活质量大受影响%

佩戴助听器防听力障碍加重

'对老年性耳聋! 千万不要听之任

之% $医生提醒!虽然老年性耳聋是耳蜗内

听觉器官和听觉神经发生的一种退行性

病变!属感觉神经性耳聋!就目前医疗技

术而言是不可逆的!但是!如果早期干预

措施及时&得当!仍可以有效保护老人残

余的听力%

专家也指出!在出现听力下降时必须

及时采取措施% 针灸&穴位按摩&中医中药

治疗有一定益处!但从临床来看!目前还

没有一种医学手段明确地能逆转老年性

耳聋%

最适合的应对方法!就是及时配置一

个合适的助听器!它虽不能治疗老年性耳

聋!但对老人提高听力&防止听力障碍加

重是最有效的%

可适当补充维生素
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专家提醒! 老年性耳聋也与高血压&

高血脂& 动脉硬化等疾病有密切关系!因

此! 一定要积极治疗和控制相应疾病!特

别是心血管系统的疾病% 同时!老年人要

戒除不良嗜好! 并尽量少吃高脂肪食物!

多吃含纤维素和蛋白质较多的蔬菜 &水

果&鱼肉和牛羊肉% 此外!维生素
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和维生素
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能保护听觉细胞! 可适当

补充!多吃粗粮&瘦肉&蛋类&果蔬等%

$黄蓉芳%

今年七十九岁的胡阿

婆近来很是困惑" 每次儿

女跟她说话! 她明明听得

见! 却怎么也抓不住他们

说话的意思" 她一直担心

自己脑子出了问题! 家人

也以为她得了老年痴呆

症" 日前!在一次听力检查

中家人才知道! 她的这种

#只闻其声! 不知其意$现

象! 其实是老年性耳聋引

起的% 专家介绍!老年人耳

聋! 往往一开始是高频听

力下降! 主要表现为对门

铃声& 电话铃声等高频声

响不敏感' 之后会逐渐引

起中&低频听力下降" 有的

患者的分辨能力也会下

降! 也就是能听得见别人

讲话!但分辨能力很差"
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