
1414
2023年10月31日 星期二首席编辑：柯丽云 责任编辑/版面设计：陈珍珍晚晴

在道家养生的传统认知中认
为，男子“八八”64岁以上、女子“七
八”56 岁以上，是人生的老年时期。
进入老年时期后，身体各部分的功
能普遍开始衰退，老年人养生，要
记住以下四个黄金原则。

精神：知足常乐 怡情悦志
老年生活不是“夕阳无限好，

只是近黄昏”，而是“夕阳无限好，
晚霞别样红”。我们在精神、心理
上应知足常乐，怡情悦志，豁达宽
宏，谦让平和。做到人老心不老，
保持自信，勤于用脑，进取不止。

饮食：杂、淡、少、慢、温
老年人在日常饮食上要坚持

杂、淡、少、慢、温五大原则。
“杂”，是食物要多样，《黄帝内

经》早就说过要五谷、五果、五畜、

五菜搭配，做到营养丰富全面，以
补益精气，延缓衰老。

“淡”，是饮食要清淡。老年人
脾胃虚衰，消化力不强，不宜吃肥
腻、过咸的食品。

“少”，是吃得少，要“食饮有
节”，不宜过饱。少量多餐，既保证
营养供足，又不伤肠胃。

“慢”，是进食不要过急过快，
要细嚼慢咽，这不仅有助于饮食消
化吸收，还可避免“吞、呛、喧、咳”
的发生。

“温”，熟软的食物，不要吃生
冷食品，不要吃硬不消化，而且益
胃生津，有益于脏腑。消化之品，
以免损伤脾胃，损伤牙齿。

起居：安静整洁 科学合理
老年人的生活，既不要安排得

十分紧张，又不要无所事事，更不
能毫无规律，要科学合理，符合老
年人的生理特点。

居住环境尽量安静清洁、空气流
通、阳光足、湿度适宜、生活方便。既
要保证良好的睡眠，也不能嗜卧，久
卧损神气，也影响气血的运行。

运动：积极锻炼 缓慢有节
老年人的运动量宜小不宜大，

动作宜缓慢而有节律。适合老年
人的运动项目有太极拳、五禽戏、
气功、八段锦、慢跑、散步、游泳、乒
乓球、羽毛球、老年体操等。

总之，老年人养生应该注重合
理饮食、适量运动、保持良好的心
态、规律作息和日常预防等五个黄
金原则。同时，选择适合自己的养
生方式，帮助保持健康，快乐生活。

老年人养生
要记住的四个黄金原则

走近神秘恒泉居，
疑在仙境神山堆。
沁心空气吸一口，
山不醉人人自醉。
泳池碧波山泉水，
香阁鱼跃微风吹。
百果园中瓜果香，
绿林深处鸟声脆。
曲径通幽林荫道，
樱桃小嘴红草莓。

坐爱山中听虫鸣，
放眼蓝天彩云飞。
忆起当年放牛事，
感叹人生多苦累。
古稀之年寻故地，
携友小楼饮三杯。
世上竟有心灵谷，
千葩秀色山叠翠。
乐不思蜀侃天地，
夜半忘了把家回。

恒泉居抒情
□ 李坤鸿

又跟我的老父亲唠叨了半个钟
电话，因为从爸妈家回来，忙着这样
那样的事，忘记了打电话报平安，老
父亲担心我是否安全到家了，打电
话过来确认。每次我回去娘家，或
是从他那里回来，老父亲老母亲总
掐着时间，过了时间还没回到家或
者还没给电话报平安，就担心了，非
要打个电话确认才放心。

我的父亲，是一个平凡的人，把
他放在来去匆匆的人流里，一定很
难第一眼就将他认出来，因为他并
不耀眼，而是那么的普通。他集中
了所有劳动人民朴素、忠厚、老实，
勤劳、节俭的品质，但是在我的心
中，他是伟大的。是他，我最爱的父
亲，给了我最有厚度、最有深度的
爱。他是我的父亲，也是我的导师
和朋友，他的品质和行为对我产生
了深远的影响。我找不出华美的词
语来描写我的父亲，我也不想用一
些富丽堂皇的言语来描写我的父
亲，我怕驾驭不住文字而曲解了父
亲对我们深深的爱，我也怕驾驭不
住文字而偏离了父亲对我们这个家
庭深深的关怀，我想守住父亲朴实
无华的美。

父亲很健谈。每次回家或者是
通电话，父亲总是满满的叮嘱，深深
的教诲，一如当年的书信教育。

小时候，常年在外工作的父亲，
总是不忘给我们写信教育我们。我
的印象中，老父亲是很少在家的。
他一直在外奔波，他做过医生、当过
老师，做过会计和出纳，干过水泥
工，做过生意。他就靠着那双粗糙

的手，不仅养活了我们一家，供我们
读书，还用他那粗糙的手通过笔尖，
给了我们富足的精神食粮。尤其是
我上五年级那年，大哥上了高中，姐
姐也上了初中，我和妹妹上小学，加
上一个疾病缠身的爷爷，家里开支
越来越大，就算父母再勤勤恳恳，还
是改变不了穷得叮当响的境况，爸
爸不得不把妈妈也带着到深圳去谋
生了。可是，又很放心不下我们。
上世纪八九十年代，没有电话，只能
经常给我们写信，叮嘱、教育我们。
从他长满了老茧的手里，在他的笔
尖下，我们知道了，做人要脚踏实
地、吃苦耐劳，要好好读书，遇到困
难要想办法解决困难，迎难而上；要
谦逊有礼，不骄傲自满，要知不足，
然后能自反也；要滴水之恩，涌泉
相报；要与邻里处好关系，常说“邻
居好，赛金宝”“远亲不如近邻”；要
善良，别人有难处，能帮就帮……
我们也愿意跟老父亲分享我们的
一切，学习上的困难、生活的点点
滴滴……父亲总在他的回信里一
一给我们解惑。所以，虽然父亲总
不在我们的身边，但我们的成长他
从来不曾缺席。只是，很可惜，我们
那些年来往的书信没有保存下来，
那可是一笔财富。但他对我们的教
诲、对我们的叮咛，一直都在我们的
心里。

在成年后，父亲还成了我的导
师和朋友。他总是鼓励我要不断学
习、进步和成长，并且给我提供了很
多宝贵的建议和指导。在我遇到困
难时，他总是耐心地听我倾诉，并且

给予我忠告和建议。
就算我们现在都已成家立室，

就算我们也为人父母，就算我们已
经中年而立，他依然不缺对我们的叮
咛，他总是不放心我们，担心我们太
忙碌忘记了照顾自己，担心我们照顾
不好孩子，担心……父亲的唠叨一直
伴着我们，比起妈妈的默默付出和在
背后用慈爱的、不舍的目光默默地关
注着我们，比起别人父亲的深沉，我
的老父亲的关心更加直白，跟别人的
父亲好像是不一样的。

毫不夸张地说，我是浸泡在老
父亲的唠叨中成长的。就是现在，
老父亲的容颜已改，鬓毛已衰，但不
改的是健谈，不改的是对我们的唠
叨。回到家，不用我们问什么，不用
我们说什么，他就主动跟我们唠叨
他的生活，唠叨他的见闻，唠叨他的
鸡鸭和瓜果蔬菜，拉着孩子们问孩
子的生活学习，一如当年关心我们
那样关心着他的孙子孙女们，当然，
也不忘询问我们的工作和生活。

从来不觉得父亲的唠叨厌烦，
从来都觉得被父亲唠叨，是一件很幸
福的事。父亲越来越老，前几年还动
了大手术，当时我多害怕从此以后听
不到父亲的唠叨了呀。心里默默祈
祷父亲手术顺利、健健康康。幸好，
科技发达，医学高明，父亲又可以继
续唠叨我们了。父亲恢复，又开始唠
叨的那一刻，我觉得世上没有哪一种
声音比父亲的唠叨更动听了。

静坐桌前，听着手机里传出来
的《父亲》一曲，我又想起了我的老
父亲，想起了老父亲的唠叨。

老父亲的唠叨
□ 朱红丽

山风吹过，掠起母亲额头染霜的发丝，看着
眼前披绿挂红漫山欣欣然的景象，她的心头倍感
欣慰。

想起那段艰难的岁月，水果是奢侈品。母亲
怎么能够忘记自己的孩子为了几个龙眼，在台风
天，迎着残留台风的凛冽，一遍又一遍在泥泞的雨
水里踏过，眼睛像雷达一样来回扫荡，仔细在遍地
狼藉里搜罗着龙眼，湿了的，沾了泥的，摔裂口了
的，小小的龙眼。有时候哪怕自家孩子看见目标
了，弯下身子去，伸出手去，摸到了果子的边缘，也
会被强势的孩子半路夺了去。

我哭丧着脸，抬头问母亲，“妈，啥时候我才能
吃龙眼管饱？”

母亲心头泛起阵阵涟漪，像被剜肉般的痛。
哪一个母亲可以坦然面对孩子的百般委屈呢？为
了满足孩子卑微平常的心愿，她决定赌一次。

村里支书的儿子在沙田干了几年储良龙眼种
植，想要回乡大干一番。可是他一个人干不起来，
人力不够，钱财也不够，只有股东合作制最为合
适。那个时候，村里人大多只认识那几棵老龙眼
树，它们结的果都是鸡眼，果小肉少。对于储良这
个品种，他们是抱观望态度的，更何况要集资的金
额不是小数目。

母亲第一个找支书儿子报了名。可父亲却极
为踌躇，家里房子都漏雨进风呢，上哪去凑八千块
来搞股份？成功了的话还好，倘若没成呢？不仅
砸锅卖铁凑的钱打水漂了，还得背上一屁股的债，
日子怎么过得下去啊。母亲狠狠一跺脚说，“我就
不信了，有山有土，有手有脚，有干劲有奔头，咋就
不能成事咧。哪怕就是为了娃崽们吃果子管够，
我也拼了。”

筹钱的过程并不顺利，谁家那年头有多少余
钱揣口袋里头呢。再说，全村的人都知道这钱是
干嘛用的，即使口袋里有些许余钱的，也因为担心
种果的前景不乐观而对母亲借钱一事犹豫着，拒
绝着。到头来，母亲求奶奶告爷爷的也才凑到三
千块。母亲不信邪，硬是和现实杠上了，她咬牙忍
痛，将家里的几头猪，一头牛，三窝兔子统统贱卖
了。再在某个清晨，早早踏上回娘家的山路，后来
听说她是以加利的方式，借一千还一千二，终于把
八千块钱给凑齐了。

他们的种植地点是村子东面五公里外的石
山，一座近乎蛮荒的大山，石头遍布，荆棘密布，
藤蔓缠绕。要想在这里开山种果，得有“愚公移
山、精卫填海”的心理准备。开荒的人，看过最早
的晨光，陪过最晚的暮色。母亲把荒山当成了第
二个家，吃住在山里，家里的鸡也搬到山里来养
了。几份股东，几家人，再加上雇的二三十号人，
众人齐心协力，埋头苦干。一年过去后，石山被
彻底改变了状貌，山体从混沌一片变成了一层一
层的梯田状。

三年过去后，石山上的果子终于有了收成，漫
山黄灿灿的龙眼沉甸甸的挂在枝头，股东们个个
笑开了眼。母亲更是激动得像怀胎十月的孩子快
要呱呱落地一样，幸福而焦虑。上世纪九十年代
的储良是个紧俏货，我们的果子不愁卖不出去，而
书记儿子在销售这一块也很有经验和渠道。山地
处建起简易的木棚，果子全部是当天摘下，在山里
头加工妥当，打包装箱，人们吃喝都在山里，直到
傍晚，小货车慢吞吞从新开凿的山路开进来，将打
包好的龙眼统统运送走，当天的工作才算结束。

而我，手里的龙眼终于没人抢得走了，炫耀般
捧着一篮子比鸡眼要大上许多的储良坐在门口，对
着想走不舍得、想吃不敢说的伙伴们，慢吞吞地剥
龙眼壳，端详一会饱满剔透的果肉，投进久等的口
腔，咬、搅、嚼一番后，咽下满嘴的甜。

后来，石山上的果越种越多，越种越大，膨胀
起来，把我们曾经的小瓦房都撑破了，换成了小楼
房。母亲虽然老了，却还是舍不得弃掉那座实现
了她的种甜愿望的山头。母亲起初种果，只是为
了索甜，后来种果，是为了怀念。怀念那个干劲十
足，付出汗水就能收获甘甜的美好岁月。

种甜的母亲
□ 何小雯
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太极扇。 黄诒高摄

保健养生


