
或老有所为、老有所
学、老有所乐，培养自身的
兴趣爱好，展现快乐的老年
生活；或热心公益、无私奉
献，不求回报帮助他人、服
务社会，传播正能量，倡树
文明新风；或在养生与保健
方面有独特的理念、方法
等；或别具情趣、心灵手
巧，在生活的某方面有特长
和绝活儿；或老年夫妻相濡
以沫、相互扶持，有着感人
的爱情故事……

如果您身边有这样的新
闻线索，请联系我们。电
话：13938039936

征集新闻线索

欢迎提供新闻线索！

■美玉
“小可爱”是我的小外孙，刚

半岁。每每抱起小外孙，“小可
爱”三个字好像浪花一样涌上心
头。

有一个成语叫“含饴弄孙”，
原来仅知道它的字面意思，自从
抱上小外孙之后，我理解了它的
深层含义：口里含着糖逗小孙
子，岂有不乐之理？更何况，我
的小外孙就是一颗糖呢。

我母亲今年82岁。小外孙出
生后，她荣升“太姥姥”。看到第
四代，母亲喜上眉梢，没事儿就抱
着手机看孩子的照片和视频，一边
看一边乐。有一次母亲在视频电话
里对我说：“电视剧有啥看头，都
是假的！哪有俺重外孙好看。”

自从小外孙出生后，我就当
上了他的专职保姆。抱孙逗孙，
说不累是假的。哄孩子吃吃睡
睡，为孩子洗洗涮涮，再出去晒
晒太阳、转转公园，这些小事儿
把一天塞得满当当的，弄得我腰

酸背痛，真累。但累是身体上
的，快乐是精神上的。当天伦之
乐超越身体的辛劳，累就变成了
一种无可替代的愉悦。

新手姥姥先学的是换纸尿
裤。头一个月，我给他换纸尿
裤，换一次他哭一次。他房间里
有一个白色柜子，下面三层抽屉里
放衣服，最上面是带围栏的尿布
台。我一把他放到台面上，还没有
脱裤子他就开始哭，哭得我手抖
心软。抽出湿的纸尿裤，垫上干
的，赶紧把孩子抱在怀里。满月
那天，为他换纸尿裤时他竟然没
有哭，终于接受了我的“手法”。

小外孙两个月时，带他去医
院体检，接种了四针疫苗，他哭
得很厉害。回到家，他低烧。我
把小小的人儿抱在怀里，他一动
不动地看着我，眼神里充满依
赖。我的心都被融化了。小可
爱，在以后的成长道路上，你会
遇到很多种疼，肉体上的、精神
上的……你都要学会接受。在一

次又一次疼痛的磨砺中，你才能
长大成人。

我每天都跟小外孙说很多
话，一边说话一边做事，让他
知道我要做什么。他现在听不
懂，但早晚有一天他会听懂
的。“姥姥带你去公园。”“姥姥
带你去看大树。”“姥姥给你洗
澡。”“姥姥给你讲故事。”……
后来，我一开始讲故事，他就
张嘴笑。我模仿动物叫：小羊
咩咩、小牛哞哞、小狗汪汪、
小猫喵喵、小鸭嘎嘎……他更开
心，伸手去摸我的嘴。

“乖乖，该睡觉了，姥姥给你
唱《摇篮曲》：月儿明，风儿静，
树叶遮窗棂啊，蛐蛐儿叫铮铮，好
比那琴弦儿声啊，琴声儿轻，调儿
动听，摇篮轻摆动啊，姥姥的宝
宝，闭上眼睛,睡了那个睡在梦中
啊 ……”听听他没有动静了，我
在沙发上起身，看他睡着了没有。
我一抬头，他正好也抬头，眼睛正
对着我。他笑了，我也笑了。

我的小外孙

■詹永平
2020年7月，老妈91岁

生日那天，我去看望她。一出
家门刚好看到一辆出租车，我
就小跑几步来到车前。这时左
腿膝盖一阵钻心的疼。我强忍
住疼痛坐上车来到老妈家。拍
了全家福后，我再也忍受不住
腿的疼痛，就给儿子打电
话，让他开车把我送到医
院。医生说我是半月板三级
损伤，给我开了膏药，让我
回家静养。

两年过去了，我从不能
下床到能拄双拐走路，再到
能正常生活：做饭、洗衣、
打扫卫生，甚至能打拳、舞
剑。我能战胜病痛，有三个
原因很重要。

一是心情舒畅。腿受伤
后有一段时间我躺在床上不
能动，老伴买菜做饭，给我
端吃端喝、帮我擦洗身子。
我怕他身体吃不消，他宽慰
我说：“我有病做了几次手
术，你陪着我一趟一趟往北
京的大医院跑，受苦受累，
我都记在心里。现在能照顾
你，我心里高兴……”

孩子也让我暖心。儿子

背着我上楼，儿媳很关心我
我受伤的腿，小孙女贴着我
的脸叫“奶奶”……这些温
馨的情景让我忘记了疼痛。
心情好了，我的免疫力也增
强了，促进了腿伤痊愈。

二是顺其自然。我的腿
受伤后，闺密来看我，我发
现她胳膊上有几块青紫的
伤痕，就问她怎么了。闺密
说：“我跟着人家学健身，拍
打胳膊养生，多拍了几下，
竟拍出瘀血了。”闺密的话更
让我明白，衰老是自然规
律。年龄大了，再平常的动
作，稍有疏忽也会发生意
外。对已经发生的事，怨天
尤人无济于事，要顺应客观
规律、心态平和，才能气血
畅通，加速身体康复。

三是转变活动方式。我腿
伤痊愈后对健身方式进行了调
整，不再做跑、跳、踢等强度
大的动作，不再参加训练和比
赛，打拳只在僻静处且限定半
小时，学跳动作简单的广场
舞，学唱红歌练气息，跟老伴
学下象棋，还拿起搁置十多年
的笔写一些回忆文章，生活依
然丰富多彩。

步入老年 顺其自然

■娄德安
一天早晨，我晨练回家，刚

到小区门口就闻到一缕清香。四
下观望，发现一个中年男子挑着
两筐茉莉花向我走来，洁白的花
朵散发出阵阵清香。我急忙拦住
他，买了一棵茉莉。回到家里，
我顾不上吃饭，找来一个精致的
花盆把茉莉栽在里面，放在了书
房的窗台上。

说实在话，我对茉莉了解并
不多，不过是从“好一朵美丽的
茉莉花，芬芳美丽满枝芽”的歌
词里对它有了初步认识。我每天
按时给茉莉浇水，闲暇时走近闻
一闻它散发出的清香。

不到一周，茉莉的叶子变黄，
白色花朵也开始凋谢。我急忙打开
电脑，了解茉莉的习性和种植方
法。随后，我剪去茉莉枯萎的枝

条，把它放在阳台上，以便能晒到
阳光。过了一周，茉莉的叶子又转
为青绿，枝条也挺立起来。

又过了几天，我惊奇地发现
茉莉枝条上长出了几个黄豆大小
的花蕾。随后，一朵朵乳白色的
花呈伞状开放，洁白芬芳。

早晨起来，我来到阳台上，茉
莉枝条摇曳、香气扑鼻，让人心旷
神怡。欣赏着那嫩绿的枝芽、白
色的小花，不由得想起南宋诗人
刘克庄的一首诗：“一卉能熏一室
香，炎天犹觉玉肌凉。野人不敢
烦天女，自折琼枝置枕旁。”

这棵生机勃勃的茉莉花为我
的晚年生活带来甜甜的花香。

花香润晚年

■文/图 本报记者 张玲玲
11月29日，在郾城区龙塔街道桐刘村

关智升家中，93岁的关智升正在给老伴读
报纸，声音洪亮，抑扬顿挫，格外投入。

关智升精神矍铄、步履轻快，
说起话来思路清晰，很难相信他已
经93岁了。见到记者，关智升满面
笑容，连忙招呼记者坐下。“我眼不
花耳不聋，平时很少生病，身体的
各项指标都很正常。”关智升笑着
说。

“作息规律。”被问及如何养生
时，关智升告诉记者，数年来，他
每天晚上9点准时上床睡觉，早上6
点起床。此外，他还有一个坚持十
多年的习惯——按摩。“晨起后，先
进行全身按摩。依次对脚、腿、肚
子、头顶进行按摩，每个部位按摩
100下；最后还要‘干洗脸’，像这
样在脸上来回搓100下。按摩要半
个小时，按摩完全身都很舒服。”关
智升说。

在饮食上，按关智升的话说就
是“粗茶淡饭，做啥吃啥”，从不挑
食，每餐只吃八分饱。每天早餐和
晚餐后，关智升都会出门走路半小

时。“适当的锻炼能促进血液循环，促进身
体健康。”关智升说。

关智升是个闲不住的人，他把扫地、
拖地等家务活儿当成锻炼身体的一种方

式。“我是军人出身，20年的部队生涯让
我养成了勤快、爱干净的习惯，每天都把
床铺、房间和院落收拾得干干净净。前段
时间在老家住时，我还辟了一块儿菜园，
自己种菜。”关智升说。

采访中，讲起亲身经历的抗美援朝战
争，关智升的记忆被打开了。他滔滔不
绝，忆起热血沸腾的青春岁月。“1951年
10月14日，我和战友跨过鸭绿江，到达朝
鲜前线。我所在的是炮兵教导队，每天顶
着炮火训练。我的一个弟弟和很多战友都
牺牲在朝鲜战场上，很幸运我活着回来
了，所以我特别珍惜现在的幸福生活。”关
智升告诉记者。

《老人春秋》《漯河日报》《中国电视
报》等是老人必看的报刊。退休后，他把
读书和看报纸、看电视新闻当成每日的必
修课，以此了解国内国际形势，掌握党的
各项政策，还学习一些养生秘诀。“我的
视力保持得很好，不管干啥事儿从不戴眼
镜。”关智升
说 。 他 经 常
把 报 纸 杂 志
上 的 相 关 知
识 读 给 老 伴
听 ， 和 老 伴

进行交流。
在关智升家整洁的院落里，菊花开得正

艳，盆子里游来游去的鱼儿为小院平添了几
分生机。“我喜欢种花、养鱼，没事儿时就
过来看看鱼、赏赏花，心情非常愉悦。”关
智升说。

“性格随和、好脾气、不会生气”是大
家对关智升的一致评价。“父亲从来不生
气，不管遇到什么事情总是乐呵呵的。”关
智升的女儿关女士说，老人一生宽容待
人、心态平和，遇事不气不恼，还乐于助
人。只要亲朋有困难找到他，他都尽力提
供帮助。

在桐刘村，关智升家是出了名的和谐
家庭，儿孙孝老敬亲，老人安享天伦之
乐，是左邻右舍羡慕和学习的对象。“我们
赶上了好时代，吃得好、穿得好、住得
好，这样的好日子我小时候想都不敢想。
儿孙们都很孝顺，我很知足，生活得很幸
福！”关智升告诉记者。

九旬老人 养生有道

一位老父亲给两个儿子留下了一块如图形状的土地，你能否
将这块土地分成两个大小相等、形状也相同的部分？

巧分图形

雷电、凤凰、奔马、白
象、红光和战神6支篮球队，
在赛季结束后，取得了不同的
成绩：奔马队既不是第一名，
也不是最后一名。战神队不是
最后一名，在它和最后一名之
间有两支球队。排名最后的不

是红光队。白象队不是第一
名，它前面和后面都至少各有
2支球队。雷电队前面至少有4
支球队，但雷电队也不是最后
一名。

请推测这6支球队的成绩
排名。

逻辑推理

■王晓景
案例：
李先生61岁，退休前是某单位负责

人。李先生退休后，与同事的联系逐渐减
少，偶尔在街上遇到熟人，也感觉他们态
度冷淡。这让李先生很不适应，甚至有

“人走茶凉”和“不中用了”的想法，人也
变得郁郁寡欢，以致血压升高，头痛频繁
发作。

张先生和李先生一起退休，他则觉得
不再为工作烦心、饭局也少了挺好的。从
社交圈回归家庭，终于有时间陪伴家人、

做自己年轻时喜欢的事情了，他每天都感
到很开心。

同一件事情，看待的角度与认知不
同，引发的情绪也不同。

应对：
察觉不良情绪。将自己察觉到的情绪

体验写下来，并对自己说：我已经认清了
自己的不良情绪。

寻找诱发事件。情绪的起源在于事
件。是什么让你受到不良情绪的困扰？也
许一时说不清楚，可以梳理概括，比如身
体健康、经济压力等。

探索自己的内心。比如是不是常以某
一件或某几件事来评价自身或他人的整体
价值，比如“连这点小事都做不好，真是
没用”；是不是对事物可能发生的后果非常
害怕甚至有一种灾难性的预期，比如“要
是……我就完蛋了”等。

尝试自我教育。可以问自己：有什么
证据表明你必须获得成功？别人有什么理
由必须友好地对待你？这件事到底糟糕到
什么程度？

哲学家叔本华说：“世界上最大的监
狱是人的思想意识。”还有一个大家都耳熟
能详的故事：一位老太太有两个儿子，大
儿子卖布，小儿子卖伞。雨天的时候她担
心大儿子卖布的生意不好，晴天的时候她
担心小儿子卖伞的生意萧条。日复一日，
老太太愁眉不展。邻居知道情况后对她

说：您真是好福气，晴天时大儿子生意
好，阴天时小儿子生意好。老太太听后豁
然醒悟。世事无好坏，换个角度看问题，
结果会大不一样。

（作者为国家二级心理咨询师、社会工
作师）

换个角度看问题

关智升在读报。

暖阳（国画） 张上游 作
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入冬后气温越来越低，
人体五脏极易受到冷空气的
伤害。同时，人体阳气开始
内藏，能量开始积蓄，因此
也是调养五脏的大好时机。
如何顺应天时调养五脏？这
里给大家分享一些实用的小
方法。

捶捶腰背，阻挡外邪伤肺

气温降低，寒邪容易损伤
肺脏，导致干咳少痰、胸闷气
短等。入冬养肺应主动补水，
多吃梨、石榴等水果。

扩胸锻炼：采取站姿或者
坐姿，双脚打开与肩同宽，然
后深呼吸，两肘向后做扩胸运
动。挺胸时吸气，收缩时呼
气。

捶捶腰背：脊柱两侧的
腰背在中医上被称为“人体
的藩篱”，即阻挡外邪入侵的
屏障。做捶腰背动作时身体
要坐直，两手握空拳捶打脊
柱两侧。先从上往下捶，再
从下往上捶，一天捶30次为
宜。

喝双参合欢茶养护心脏

中医认为，人到60岁以后
心气开始衰败，心脏功能慢慢
变差。气温骤降时要注意保
暖，不能让寒气伤及心脏。喜
欢喝茶的人，可取干山楂片15
克、去核大枣5枚，一起泡茶
喝。此茶名为二红茶，有养心
气、补心血的功效。

为预防心脏病发作、保持
心脏功能稳定，还可喝点双参
合欢茶。取合欢皮、丹参各6
克，太子参10克，先浸泡半个
小时，再用开水冲泡或用水煮
开代茶饮即可。

坚持干洗腿养肝护肝

冬季气候干燥，容易升肝
火，从而导致肝气郁结、肝血
不足等。

想要养肝护肝，平时可以
坚持做干洗腿。具体方法如
下：两手紧抱一侧大腿根部，
稍用力向下摩擦到脚踝，然后
再往上摩擦到腿根。之后可以

揉揉小腿肚，用两手掌夹紧一
侧的小腿肚，旋转揉动。然后
再换另一侧腿，重复上述动作
即可。中医讲“肝胆相照”，
而肝经和胆经都在腿上，肝经
在内侧，胆经在外侧，坚持做
干洗腿可以疏通肝经。

此外，冬季应坚持用热水
泡脚，泡完脚后可以按摩太冲
穴，能起到疏肝理气、补血养
血的效果。

常喝四宝粥养护脾胃

冷空气的刺激很容易诱发
胃肠道疾病。中医认为，脾胃
最怕冷、湿、撑。因此，入冬
后一定要做好保暖工作。此
外，很多人入冬后很有食欲，
为了抵御寒冷也会吃得更多。
而吃得太饱太撑会增加脾胃的
负担。

想要养护脾胃，可以常喝四
宝粥。取莲子、山药、薏米、芡
实四种食材，按1∶1∶1∶1的比
例配好，打磨成粉，每次熬粥
时放上几勺即可。也可先把这
四种食材一起煮熟，然后放在
料理机中打碎后食用，有健脾
止泻的功效。

按摩+食疗温养肾脏

入 冬 后 ， 人 体 生 机 潜
伏、阳气内藏。中医认为，
肾在五行中属水，为阴中之
阴。肾气与冬气相通，此时
开始养肾可达到事半功倍的
效果。

闲着的时候，可以经常
摩擦腰腹部位。中医认为，
腰部的许多穴位有养肾功
效。具体方法如下：将两手
掌搓热，分别置于腰部两
侧，上下搓摩 200 次左右，
直至腰部发热为止，每天早
晚各做一次。

冬季可常喝栗子粥。将生
栗子煮熟，去皮捣碎放入洗好
的大米中，加水熬煮成粥，再
加少许食盐调味即可食用。栗
子有补肾功效，对因肾气不足
而引起的腰膝酸软、疼痛等有
很好的调理效果。

据《快乐老人报》

养好五脏 健康过冬

家庭纪事

多味晚晴

感悟生活

健脑游戏

养生保健
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