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随着严冬的结束!温暖柔和的

春天!静悄悄来到人间" 冰消雪融

的河流!晴空飞舞的风筝!金丝飘

洒的杨柳!返青泛绿的麦苗!处处

都呈现着色彩斑斓#万紫千红的春

色" 唐代诗人白居易诗云$%逢春不

游乐!但恐是痴人&!老年朋友们!

走出家门!到春天里%潇洒走一回&

吧"

春游! 既是一种健身活动!还

是一种%精神体操&" 春游踏青!可

使人放松心情!置身于青山绿野之

间!看芳草如茵!听百鸟和鸣!身边

微风习习!眼前杂花争艳!心情会

瞬间%晴朗&起来" 明媚的春天!花

草芳菲!置身其间!对长期从事体

力#脑力劳动的人消除疲惫#振奋

精神会大有帮助!因繁重劳作而引

起的机体紊乱状态也会有所改善!

疲乏忧愁会在不知不觉中悄然离

去!人的心理状态自然得到充分调

节!这对于养生保健大有益处" 尤

其是野外春风和煦! 光线适宜!会

使人产生一种非常舒适的感觉!生

活的疲劳感会因此而消散殆尽" 使

人心旷神怡!精神焕发!浑身清爽!

遍体舒朗'
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张万宾

年老闲事要少管!心胸经常要放宽"

吃饭控制七成饱!锻炼身体莫间断"

有病早治防发展!误了时间悔枉然"

饮食基本素为主!瓜果蔬菜要尝鲜"

天气预报准时看!根据气温衣增减"

酒要少喝烟不沾!不咳嗽来不吐痰"

早睡早起野外转!新鲜空气赛灵丹"

弯腰伸臂深呼吸!周身无处不舒展"

健步返家吃早饭!饭菜可口真香甜"

每日坚持看书报!知识到老学不完"

与人共事要和善!待人接物礼为先"

经常与友论古今!交流经验知识渊"

一年四季心舒畅!幸福愉快度晚年"
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乡下朋友的儿子结婚!我去贺

喜"

见到朋友说#你把孩子这宗事

办完!老两口就等着享福啦" 朋友

$唉%了一声说#不是你想的那样&

就说俺村的有福叔吧!老两口省吃

俭用! 含辛茹苦地把两个儿子养

大& 盖楼房!娶儿媳妇!儿孙满堂!

其乐融融& 乐得有福叔走起路来!

腰杆儿挺直!扬眉吐气!嘴里常哼

着戏&有福婶性格开朗!爱说爱笑!

笑得半截庄子的人都能听到&村人

都说#看人家有福!有福真有福啦'

树大分杈!人大分家& 儿子分

家时!兄弟俩采用抓阄的办法一家

一个硬把老两口分开了&

兄弟俩一家住村东!一家住村

西!相隔一里路&老两口分开后!有

福叔走路弯腰低着头! 嘴像封住

了!再听不到他唱戏声& 有福婶不

串门!蜗居在家!村人也听不到她

那爽朗的笑声了&

一天见到有福叔!他唉声叹气

地对我说# 别看你现在这么高兴!

有朝一日孩子把你们老两口分开!

你就会尝到分开的滋味啦!日子过

得比离了婚还痛心&

我第一次听到这样的故事!这

个故事一直萦绕纠结着我&

俗话说#少年夫妻老来伴& 秤

杆离不了秤砣! 老头离不开老婆&

我认为!父母亲相濡以沫为儿女们

辛苦操劳大半生!到了晚年该享福

的时候!不要因为分家硬把父母拆

散!让年迈的父母过着比离婚还痛

苦的日子&老年人一旦失去朝夕相

处的伴侣! 情感就失去了寄托!就

会感到孤独!空虚!无聊!苦闷!给

身心带来莫大的痛苦!从而失去生

活的乐趣&

常言说#儿孙满堂!不如半路

夫妻& 把自己年迈的父母分开赡

养 !看起来似乎很 $公平 %!很 $孝

顺%!却无形中给父母判了$离婚%!

很不人性化&

增长知识

在春游的过程中!老年人认识植物(辨

别地理(识别方向!这是最大的受益& $喧鸟

覆春洲!杂英满芳甸%)南朝诗人谢緿的*晚

登三山还望京邑+,! 在地头田边河畔池旁

漫步缓行!心境该是何等的愉悦啊'

清心明目

医学家研究认为! 青山绿水能给人的

视觉带来一定的冲击力!所以!春日出游!

通过远望(赏景!可使人在接触绿色中接受

视觉的$按摩%!使人视力敏锐!心境平静!

从而达到清心明目的目的&

享受!富氧"

春天是绿的世界& 在这绿色

的天地中!空气十分清新!空气

中负离子含量极多!最适宜进行

空气浴(日光浴& 常到公园(郊外

或乡间小路走一走! 转一转!会

有一股清新的空气扑面而来!沁

人心脾!久而久之!必能使气血

旺盛!心宁神安!达到养生保健

的目的& 阳春时节!光线充足!负

氧离子不仅能杀死空气中的多

种细菌! 还可以调节大脑功能!

促进血液循环和新陈代谢!提高

人体抵抗力&

强身健体

对于老人来说!外出春游是一次绝

好的锻炼机会& 春天是生长的季节!只

要顺应这一自然规律!投身于春游踏青

的运动中!就能够改善机体的新陈代谢

和血液循环!增强心肺功能!调节中枢

神经系统!提高思维能力!并使腿部力

量得到增强! 筋骨变得更加灵活健康&

还可改善睡眠! 对失眠多梦大有好处&

春游消耗掉一些过剩的能量!使肥胖者

达到减肥的目的& 漫步田间地头!可改

善消化功能!增进食欲&同时!可以增强

人的下肢肌肉和筋腱活力!改善机体新

陈代谢!调和气血!增强血液循环和心

肺功能!是不可多得的$强心疗法%&
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在老人们看来! 打牌是日常消遣!他

们平时闲来无事!跟一些老友坐在一起打

点小牌!也是为平淡的生活添加了少许趣

味& 下面就来说说老年人打牌的好坏与注

意事项&

打牌适度有益身心

!"

延缓头部衰老#因为打牌必须要记

得牌上的字!还有摸牌的先后顺序!这些

活动能刺激脑部!对记忆力有帮助&

#"

提高认知能力#打牌需要集中精神!

老人只要集中精力做事情!能量就消耗得

快!而且还能提升注意力&

$"

使上半身更灵活#通过搓麻将!能帮

助一些上半身肢体动作有障碍的老人活

动筋骨!尤其是双手!在搓麻将的同时!对

手部的穴位进行了按摩&

%"

促进交流#麻将桌是最好的交流平

台!有利于比较孤独的老人进行社交&

长期打牌也会引发疾病

老人身体弱!打牌是一件很消耗体力

的事!长时间打牌!老人会处于紧张状态!

使脑部充血! 周身血液循环失去协调!从

而出现头昏(头痛(眼花(记忆力减退(肢

体麻木等不适症状!而老人腰部也会因久

坐出现各种问题&

打牌也要计时

老人视力不好!而打牌需要集中注意

力& 长期注意力集中!容易引起视觉疲劳&

所以老人打牌一定要选透气明亮的环境!

时间也不能太久!一般以三个小时为最大

限度& 中途!老人可以趁着上厕所活动一

下身体&

哪些老人不宜打牌
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高血压$冠心病的人%打牌会使人劳

累!有些心态不好的!心情还会此起彼伏!

这对心脏及血压都会有影响! 长期如此!

还会引发脑血管意外(心绞痛(心肌梗塞(

心律失常!甚至猝死&

#"

糖尿病人%糖尿病也是心身疾病!心

理应激因素更会令血糖浓度升高!而且糖

尿病人多数有心(脑(肾的合并症!应避免

不良情绪的刺激!还要防止过度疲劳&

$"

甲亢患者% 甲状腺机能亢进的老人

本来就容易激动!所以一定要避免劳累&

%"

慢性肾炎$肾盂肾炎及肾功能不全

患者% 有肾病的老人要多注意自己的身

体!久坐会加重病情& 提醒老人们!就算打

牌一直坐着!也一定要多喝水&

&王洋'


