
从 2017 年 4 月到现在近两年的时间里，

我一直负责本报“夕阳正红”版。这段时间我

读过本版公共邮箱中无数稿件，看过一些关

于老人的书，也见过、采访过不少长寿老人，

有颇多感悟。所以，总结了一下长寿老人的

养生智慧。新春伊始，祝愿各位读者朋友健

康长寿！

第一，有朝气，热爱生活。
薛玉荣阿姨今年80岁。我习惯称她“阿

姨”，是因为感觉她真的不老。与她见过几次
面，最近一次相见是在单位门口的北京银行，
只见她戴了一顶时尚的帽子、围了大红的围
巾，喜气洋洋的，在晚上六点半的夜色里，把
整个大厅都点亮了。她说过一句话我印象非
常深刻，“我从没感觉自己都80岁了，总觉得
才30岁。”谈完后，我要送她到公交站台，她摆
摆手：“夜色这么美，我先走一走，拍拍照，等
看够、拍够了再坐车回家。”

采访吕淑珍阿姨那次，第一眼见到她也
是把我惊诧到了。只见70多岁、鹤发童颜的
她踩着7厘米以上的高跟鞋，稳稳如履平地。
因经常上台表演走模特步，她穿高跟鞋穿出
了习惯，再看看自己脚下为了舒服而穿的休
闲鞋，霎时对她钦佩不已。作为比她年轻这
么多的晚辈，我们又有什么理由不爱美、不热
爱生活呢？

相反，在生活中我也见过一些人，还是60
多岁的“年轻老人”，拿自己的劣势跟别人的
优势比，例如，看到自己的孙子或外孙那细嫩
的皮肤，再看看镜子里自己的一脸皱纹，自惭
形秽——这其实是在自寻烦恼！殊不知自己
从童年平平安安地稳步走到老年，头脑清晰、
行动自如、没有大病，这就是成功。在你走过
的几十年的人生旅途中，难道没见过不爱惜、
不注意身体过早倒下的年轻人吗？自己的见
识、人生智慧，又岂是懵懵懂懂的年轻人可比
的？人要尊重自己、爱自己，这样才能有朝
气、爱生活，才能健康长寿。

第二，勤于动脑。
王德彰、董天恩、尹俊杰、杨鸿恩、李新

忠……他们经常给本报投稿，年龄也过了80
岁。80岁以上的在读者中占了不小比例，这
并不奇怪。有句话叫“人越老越糊涂”，其实
人若健康，年龄再大也不会糊涂。要想保持
头脑敏锐，益智增慧，一个重要的方法就是多
动脑。

大脑若经常不用就会萎缩，并直接影响
到全身各器官的衰退。许多长寿老人爱读
书、爱写作。但让大脑经常“转动”并不只有
读书一种形式，比如，你可以听广播、看电视，
甚至是打扑克、打麻将或玩农村老人经常打
的那种纸牌。现在有许多音频 APP，你可以
用手机下载，听评书、古典名著、文化名人讲
解的古诗词、网络新人写的让人“脑洞”大开
且笑得肚子疼的书。不必贪多，一天几集，相
信会给你的生活增添不少乐趣。

第三，心胸宽广，心态开放。
心理学家把人的气质分为多血质、胆汁

质、黏液质和抑郁质四种，人的性格也有内
向、外向之分，无所谓优劣好坏。但人到老
年，建议大家都往“外向”上靠拢靠拢，这样下
去，你将拥有不一样的新鲜、有趣的生活。

70多岁的耿建立古道热肠，乐于助人，是
省会报纸、电台、电视台记者和编辑的老朋
友，曾无数次给媒体提供新闻线索，无私帮助
弱势群体。与他交流时，你一言不发他可以
侃侃而谈半个小时。如果你身边有一些这样
的小太阳般的朋友，那么生活一定充满阳光。

我还发现，许多长寿老人喜欢“参与”，比
如小区开联欢会，有一技之长，他一定会报名
参加一展风采。电台、电视台邀请录制节目，

他也会积极配合乐于参加。更不
用说秧歌队、舞蹈队、模特队，其中
一定有他的身影。由于经常“露
脸”，也许会遭遇一些风言风语：

“看，他就是爱表现，那么大年纪了，
也不怕碍眼！”“我水平比他高得多，
我就是不去，如果去了，一定名次在
他前面！”对于一些质疑和非议，有
智慧的老人不会放在心上，而把这
当成别人羡慕的表现和继续前行的
动力。其实只要有益身心，“张扬”一
些又何妨？

还有一些老人，每天只想和老伴
待在一起，不愿去一些公共场所，因
为不好意思同陌生人讲话。这样的
性格也要改一改。长时间沉浸在一
个人的世界里，自己掌握的信息量小
不说，还容易变得偏执，遇事爱钻牛
角尖。

第四，适量运动。
长寿老人一般爱动或喜欢动静结

合，不会有“人老了，哪都不愿去，就愿
意在家里躺着”的暮气。如果天气好，
能走动就会出来走走、晒晒太阳。

长寿老人一般年轻时特别注意锻
炼身体，有的年少时当过兵，有的本身
就是体育老师，有的上学时爱锻炼，底
子打得好。值得注意的是，人上年纪后
锻炼强度不要太大，时间也不要过长，
不要搞突击锻炼。慢慢来，持之以恒就
很好。

第五，注意饮食。
长寿老人经常从报纸、电视上搜集

健康方面的知识，非常注意饮食问题。
以下几点中老年人尤其要注意：

首先是要吃早餐。如果哪天早上朋
友有事需要你帮忙（比如孩子结婚），记
住一定要先吃早餐再出门，哪怕先喝一
碗粥。我所见过的一位有心脑血管病史
的老人，就是没吃早餐、劳累过度而引发
了脑溢血。

其次是吃饭不要过饱。过年过节，
看着一桌子的美味佳肴，一些人忍不住大
快朵颐，放纵自己。须知人要自律，要控
制自己的欲望，再好吃也不要吃撑，吃个
七八分饱就可以，以免由此加重自身存在
的疾病。

再有就是，长寿老人多是偏爱素食或
是荤素结合，只吃肉食会有许多隐患。而
多吃素食，则可以减少患便秘和心脑血管
疾病的机会。

最后说一句，对于有心脑血管基础病
的老人来说，除了饮食外，冬天要避免长时
间在极冷的地方待着，以免皮肤血管收缩、
血流受阻危及身体健康。

第六，细心。
长寿老人的另一个特点是细心。细心

的老人一般很善良，他们会换位思考，体谅
别人难处，从而对别人生发感恩、关切之心，
密切人际关系。对于自己来说，遇事多考虑
一些，可以避免遭受不必要的麻烦和伤害。

在“夕阳正红”版的众多读者之中，有
这样一位老人，每次给他改完稿登报发表
后，他都要仔细看看改动之处：哪个词自己
用得不当，哪个句子编辑换了一种说法，哪
些标点原来应该这样用。甚至仔细到数一
数某一方面改动过几处，每次都要写信畅
谈一下自己的收获和感想。我想，这样与
人为善、认真、上进又阳光的老人，与子女、
朋友相处得也一定很和谐，是没有理由不长
寿的。

长寿老人的养生秘笈

我和老伴非常恩爱，但在
平时，我们老俩从不掺和对方
的事，更不逼着对方去做不喜
欢做的事，一直注意给对方营
造一个独立的空间。

前一阵子，老伴想参加老
年模特队，但我不好这个，她
担心得不到我的支持。觉察
到老伴的渴望，我鼓励她：

“我发现你这身材和性格，特
别适合参加老年模特队。”

“是吗？我也觉得是，那我就
和老姐妹们一起玩去了。”老
伴激动地瞅了我好一阵，接
着，还没等我提出申请，就果
断地为我拨了一笔专款：“快
去买那台你最喜欢的相机
吧！”高兴得我眼睛眯成了
一条缝。

事实证明，这种轻松自
由的生活，给彼此带来的是

心情舒畅和身体健康，更重要
的是，还增强了我俩在彼此心
中的魅力。

退休10年来，我们老俩都
是这样相处的，与孩子们的相
处也同样如此，不是千方百计
地把余热献给他们，而是给他
们一个自由生活和自由发展的
空间。

比如，想得开的女儿在婚
后最常说的话就是：“结婚不一
定非要买房子，关键是两个人
的心要在一起。如果心都分
了，好房子又有什么用呢？”尽
管我们老俩有时想不通，也看
不惯，可我们做到了既不掺和，
也不干涉，尽量尊重年轻人的
选择。随之而来的是，孩子们
很独立也很快乐，他们也不干
涉我俩的生活，两代人都过得
很幸福。

与老伴、儿女的相处之道

学书法心得：

多临帖。多临习古代
书法名家的力作，如《兰亭
序》《曹全碑》等。

勤练习。持之以恒，
忌三天打鱼两天晒网。

常交流。多与书友交
流书法技法、体会。

当乐趣。把书法当作
一种乐趣，使自己健康向
上，从中追求修身养性之
效果。
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