
冬季寒冷，老年人的身
体机能面临考验，易旧病复
发或诱发新病，需注重调理
和养生。以下是关于老年
人冬季养生保健的六个建
议：

1. 保暖防寒
冬季寒冷，受到严寒刺

激，心脑血管遇冷容易收
缩、痉挛，导致心脑血管供
血不足，进一步诱发心肌梗
死或者脑梗死等意外疾病，
因此要注意防寒保暖。有
心脑血管基础疾病的老人
勿用冷水洗脸、洗衣，以免
寒冷刺激导致血压升高。
其次，注意背部保暖，睡时
也要保暖颈、背部，避免寒
邪侵袭。经常晒晒后背，可
疏通经络、流畅气血，背部
为阳中之阳，如果背部受
冷，则风寒之邪极易通过背
部经络入侵，伤及阳气而致
病，年老体弱或久病虚损之
人就易旧病复发，并加重病
情。

2. 调节情绪
情绪激动是心脑血管

病的大忌，冠心病、高血压
患者要避免精神紧张、情绪
激动、过度劳累。中老年人
不要长期打麻将、下棋，避
免久坐久站。要保持心平
气和，尽量少生气。

3. 适量运动
冬季室内外温差大，有

些老年人喜欢晨练，甚至四
五点就外出锻炼，此时室外
温度较低，心脑血管受寒冷
刺激剧烈收缩，使得本来较
高的血压升得更快，从而增
加了心脑血管意外发生的
可能性。寒冷季节户外运
动最好在下午四点左右进
行，可做一些有氧运动，如

打太极拳、八段锦等慢而轻
柔的运动。过度、剧烈运动
也 可 能 诱 发 心 脑 血 管 意
外。运动时间和强度要适
当，以身体微汗、不感到疲
劳、运动后自感身体轻松为
准。

4. 密切监测
密切监测血压、血糖状

况，测血压前应当休息 5 分
钟，避免情绪激动、劳累、吸
烟、憋尿。每次测量两遍，
间隔 1 分钟，取两次的平均
值。高血压患者每天至少
自测血压3次（早、中、晚各1
次）。老年人应该每1～2个
月监测血糖一次，不仅要监
测空腹血糖，还要监测餐后
2小时血糖。糖尿病患者血
糖稳定时，每周至少监测
1～2 次血糖。如有慢性病
的老人遵照医嘱按时按量
服药，不可随意停服、更换。

5. 合理膳食
冬季是进补的好时节，

但老年人进补要科学。遵
循“秋冬养阴”“无扰乎阳”

“虚者补之、寒者温之”的古
训，应多吃富含蛋白质、维
生素和矿物质的食物，如瘦
肉、鱼、蛋、豆类、新鲜蔬菜
和水果等。同时，要尽量避
免食用生冷、油腻和刺激性
食物，以免损伤脾胃。

6. 防病保健
老 年 人 遇 到 感 冒 、咳

嗽、头疼、心慌等小疾病，会
觉 得 歇 一 歇 缓 一 缓 就 好
了。在冬季无论任何小疾
病都不能掉以轻心，必须及
时治疗，防患于未然。

老年人在冬季养生时，
要根据自身身体状况和医
生建议来调整养生方法，避
免盲目跟风。

保健与养生
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一个上午，在露天矿批发
市场路口，我到旁边的面包店
特意买了几个红枣杂粮馒头，
准备带回乡下给我老妈子。正
要付款时，看到有一个老婆婆
也来买面包，她身穿着一条淡
灰色的裤子，和一件灰黑色的
印花短袖衫，衣服虽旧，却颇为
整洁；她头戴一顶用竹篾编织
的斗笠，右手提着一个用了很
长时间的开口手提篮子，里面
装着简单的青菜和肉。她的左
手则紧紧攥住一元一张的两张
钞票，在柜台边松开手指数了
一下后，又迅速地攥回，唯恐丢
失似的。

她柔声细语地询问女店员
韭菜包和瘦肉包是多少钱一
个，女店员说，店里的所有面包
都是一元五角一个，只是大小
有区别，如麦香包、流沙包、核
桃包就小一点。“那我想买一个
韭菜包和一个瘦肉包，你可以
优惠一点给我吗？”婆婆小心翼
翼地问。女店员回答说：“价格
是老板定的，一分都不能少呢，
不好意思哈！婆婆。”我抬眼看

了一下婆婆，她犹豫着，看着手
中的两元钱，不知道在思考什
么。为了消除婆婆窘态，我随
口问一句：“婆婆今年贵庚了？”
婆婆转身爽朗地对我说：“我今
年都九十多了。”“您今天钱带
少了？我来帮您一起付吧！”当
看到我要帮她付钱，赶紧说使
不得，使不得。婆婆有点窘迫：

“每天买菜都花不少，早上起来
家里老头说想吃包子，我便想
买两种馅的给他尝尝。这不，
钱不够了。”还未等她说完，我
便连同她的三元钱一起支付
了。

老婆婆连声感谢：“谢谢你
啊，真是一个好人！”我说，小事
呢，不用放心上。我便转身离
开了。在启动车辆引擎的同
时，我仍注视着婆婆，只见她从
女店员手上接过面包，小心翼
翼放到自己的手提篮子里，朝
着批发市场的方向蹒跚而行。
看着婆婆渐行渐远的背影，我
仿佛也看到了那个未来的自
己。

茂名好心湖

借得瑶池水不枯，
泄银开闸泛珍珠。
春江两岸层层绿，
报答家乡一镜湖。

信宜月牙湾

月牙湾里泛清波，
两岸青峰翠竹多，
鱼跃莺飞游客醉，
乡村振兴唱新歌。

老年人冬季
养生六建议

在水东街道，有一群退休的老
人，在六年时间里，每天早上，用一
杯茶水浸润流年时光，连接起岁月
情谊，书写退休生活的故事。他们
都是从公务员岗位退下，被岁月斑
驳了颜容，却保留着一颗平常心。
他们都出生在 20世纪 50年代，有着
那个时代人的传统观念和特点，本
分做人，干净办事。在岗时为责任
而活着，退休后为自己兴趣而生
活。他们虽不富裕，可平常心让他
们知足常乐，每当晨光初照，他们做
完晨运或家务后，便相聚于茶楼，一
起喝茶，坚守着那份爱好，让日子在
茶香四溢中，流淌着那份难能可贵
的岁月情。

茶缘初遇，是在 2019 年 1 月 21
日。那是一个阳光明媚的早晨，六
个退休老人，不约而同来到安泰酒
店。曾经的缘分，迎来重逢，寒暄之
后，有人提议：“咱们这群老伙计，退
休后也别闲着，从今天起订个房间
喝喝茶，聊聊天，好不好？”这个提议
迅速得到了响应。于是，六个伙计
便以安泰酒店二楼A2房为据点，开
始茶聚。大家围坐一桌，一壶清茶，

几样点心，打开了话匣子。从过往
的工作趣事，到离开职场的人生，从
国家大事到市井长巷趣闻，茶水伴
随着欢声笑语，温暖了那个早晨。

没有规矩，不成方圆。这群老
人都有一个不成文规定：一是实行
AA 制。二是他们保持良好的心态
和政治站位，爱党爱国。后来也陆
续有退休干部加入我们这个群体，
如今茶友20多人。

相守，岁月如歌。春去秋来，寒
来暑往，眨眼间，六个春秋似水一样
流去。可在这六年里，茶楼见证了
他们的欢声笑语，时间验证了他们
的友情日益深厚。不管风时雨日，
每个早上，成了他们不变的约定。
没有特别情况，都会到场茶聚。这
群老人聚在一起，从不计较得失，谁
家有好茶叶或食品，都会拿来分
享。工作上也不分彼此，而老陈总
是先他人一步，早早到场，煮好水泡
好茶等待大家。这群老人在职时安
守本分，没有坑蒙拐骗，退休后随缘
自在，深得人心。间或会被邀参加
社会上的各项活动，人间烟火，美味
美食都给他们带来怡情和开心。他

们喝茶也非常节俭，没有胡吃海喝，
每天都是番薯、芋子、馒头之类，简
单到不能再简单。记得有一次，一
个老板偶尔参加茶聚，见了食物，说
了这样的话：“你们一帮处级科级干
部，喝的都是孤寒茶。”是啊，这群人
追求的不是花天酒地生活，而是为
过清心有趣的日子。他们也各有爱
好，茶友中的老杨喜欢弄文，是本活
书典，而且文笔犀利，在小城都小有
名气；甫哥爱好玩墨，书法墨香袅
袅，字里行间，流淌着千年文化深邃
与雅致，现在向他讨书的人不少；老
庞满腹经纶，喜欢讲故事，信手拈来
都让人捧腹大笑……在这里，时间
仿佛放慢了脚步，让他们得以暂时
忘却年岁的增长，沉浸在彼此的陪
伴中。

六年坚守，情深爱厚。六年，对
于年轻人而言或许只是人生长河中
的一瞬，但对于这群老人来说，每一
天的相聚都是对生命的热爱，是对
友情的珍惜。其间，有人因病缺席，
大家便轮流探望，带去关怀与安慰；
有人遇上困难，都集体出谋献策帮
其解围。有人后来远居他方，都舍

不得这份难得的相聚，回到水东定
来参加。他们说，这不仅仅是喝茶
简单概念，更是心灵的慰藉，是晚晴
人生最温暖的相聚。

展望未来，茶缘永续。如今，在
茶楼喝茶不但是他们的爱好，更成
为他们情感的寄托，精神的家园。
面对未来，他们满怀期待：“只要我
们还走得动，这茶，就要一直喝下
去！”是啊，恰好你在，恰好我来，让
这份情谊像壶中翻滚茶水，愈泡愈
浓，愈煮愈有味，让茶香飘散得更远
更久，让这群走在天慢慢变黑路上，
人慢慢变老的老人，与茶相守欢度
晚年。

悠悠六载岁月情，一盏香茗话
沧桑。在这群退休老人的身上，让
人读懂生活真谛，更让人看到了他
们之间的那份纯真友情。他们用行
为诠释了何为“岁月静好”，何为“晚
晴人生”。而那份悠悠的茶香，那份
茶缘，将伴随着他们的故事，继续在
时光的长河中，一路向阳，静静流
淌。

悠悠六载茶缘情
■ 薛伟雄

一个微不足道的善举
■邹裕平 诗二首

■王如晓


