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养生保健

书法 张上游 作

■周黎莉
赏菊于我而言，是秋天的一

大乐事。
此时，公园、广场、庭院，

处处可见菊花的身影——有的金
黄如阳光，温暖而明亮；有的洁
白如雪，清冷而高雅；有的火红
如焰，热情而奔放；有的淡紫如
烟，神秘而浪漫。有的菊花花瓣
细长，如丝如缕，微微卷曲，仿
佛女子的卷发；有的花瓣厚实，
层层叠叠，犹如饱满的绣球，散
发着浓郁的香气。

周末，我喜欢和朋友一起相
约去公园看菊花，我们在一丛丛
盛开的菊花旁驻足、流连。大
家拍照、发朋友圈，被菊花之
美所陶醉，脸上洋溢着幸福的
笑容。

我最喜欢的菊花是小雏菊。
“暗暗淡淡紫，融融冶冶黄。陶令
篱边色，罗含宅里香。”雏菊淡
雅，小巧精致，农家篱笆边、河
岸上、街道两旁的绿化带等地方
随处可见，像一个经历风雨、看
淡世事的老人，低调朴实，不炫
耀，不占风头，不抢秋色，安静
地倚门而立，看世间繁华，让人
感受到一种恬静悠然的心境。

和朋友外出秋游时，我用野

菊花编成花环戴在头上，手里捧
着大把野菊花，清纯淡雅，煞是
好看。回来时我必定要采摘一大
把菊花插在玻璃花瓶中或摆在窗
台上，一朵朵金黄的菊花沐着阳
光，好看极了。

“不是花中偏爱菊，此花开尽
更无花。”元稹的这句诗道出了菊
花在秋天的独特风姿。“冲天香阵
透长安，满城尽带黄金甲。”黄巢
的这首诗则赋予了菊花一种豪迈
与霸气。

一天，我到菜市场买菜时看
到有商贩拉了一车五彩缤纷的菊
花在叫卖，就欣喜地买了两盆回
家，摆在阳台，抬头就能看见美
丽的花朵。呼吸着菊花散发的微
微香气，我的心情也像花儿一样
美丽。

岁晚霜寒之时, 唯有菊花灿
烂地开。菊花是长寿之花。我们
身边有很多具有菊花品格的老
人，虽历经人生风雨，依然坚强
乐观、心态平和。

赏 菊

■文/图 本报记者 张玲玲
“在今年全国老年人广场舞分站赛漯

河站比赛中，我们获得优胜奖并一举拿下
四个奖项的奖牌，为漯河争了光。大家都
很兴奋。”9月24日，记者采访市委老干
部局舞蹈团团长赵红时，她如是说。

“中间的不动，后面的往后退。一二
三四五六七八，二二三四五六七八。来，
再来一遍！后两排向后退的时候要退到
位，从四拍往后退……”日前，在市委老
干部活动中心舞蹈室，市委老干部局舞蹈
团的队员们随着教练的口令认真排练舞
蹈。她们个个精神饱满，脸上洋溢着自信

的笑容，沉浸在舞蹈带来的愉悦之中。
该舞蹈团从2017年开始成为老干部

活动中心的艺术团，成员全部为退休人
员，其中15人都在60岁以上。平时，她
们每周一、周三、周五上午和周三下午
都聚在这里，共同练习舞蹈。显然这里
已经成为队员们的精神家园。“每次上课
前我们都会充分拉伸、热身，练习站姿
和基本的舞蹈动作。”该舞蹈团负责人赵
红说，“我们经常有演出。根据演出主
题，教练王燕荣、朱桂菊和几个有经验
的骨干团员会共同协商，参考网上的优
秀视频，编排一些积极向上、富有正能

量的舞蹈节目，创编出适合中老年人的舞
蹈作品。”

舞蹈团内部有着良好的“传帮带”传
统。近年来，每周二和周四上午，赵红和
队里的几名骨干都会自费去上专业老师的
舞蹈课。在不断给自己充电的同时，她们
还把学习的舞蹈知识和技巧无偿地教给团
队成员。“每次学习新作品，我们会把录
制的舞蹈视频发到微信群里，方便大家尤
其是新学员在家里练习。队员如果有不懂
的可在群里问，我们都会及时回复、解
答。”赵红说。

采访中，赵红向记者介绍了自己的成
长经历。“最初，我姐在这个团队跳舞，
不仅有专业的老师教，还能经常参加舞蹈
比赛并获奖，我很是羡慕。虽然我不会跳
舞，但真心想学，就来试试看。”赵红
说，“来了以后，我就爱上了这个团队。
这里有一群热爱生活、喜欢舞蹈的姐姐，
对待新人不歧视、有耐心，手把手地教，
让我一点点地步入正轨。随着这几年的不
断学习和努力，在老队长和团队的大力推
举下，我接任团长已经五年有余。为了感
谢姐姐们，我很愿意为大家服务。”

多年的坚持，让队员们的舞蹈技艺日
益精进，配合也越来越默契。“有一次，
我们在周五傍晚接到通知，三天后参加一

个启动仪式的开场舞。由于时间紧迫，王
燕荣教练立马查找相关视频、收集主题资
料，大家从动作、队形到服装配饰进行了
全方位讨论，利用周末加紧排练。最终，
演出效果让举办方非常满意。”赵红说。

“我们是一个集体。只要团队有需
要，我竭尽所能。”采访中，多名舞蹈队
队员都这样说。在队员眼中，舞蹈团不仅
是学习舞蹈、表演节目的地方，还是一个
互帮互助的大家庭。“同事都说我比上班
时更年轻、更有活力了，我自己也觉得越
来越自信。大家在一起特别开心，跳舞时
所有的烦恼都烟消云散了。”今年67岁的
朱桂菊教练说，“我已经练习舞蹈20年
了。舞蹈不仅让我精神焕发，还让我心情
愉悦。”

对于队员来说，舞蹈早已成为生活中
不可或缺的一部分。“两年前，我下楼时
不小心踏空了，导致右脚脚骨错位。医生
建议我不要再跳舞，但我无法割舍对舞蹈
的热爱。只要有些好转我就来队里练习舞
蹈，队友们都非常关心我、照顾我，我感
觉很温暖。”今年60岁的李秀真说。

近年来，该舞蹈团多次参加广场舞比
赛，均取得优异成绩。“我们会继续努
力，用满腔热情舞出健康和快乐。”赵红
说。

舞出别样夕阳美

■孙建琴
合理膳食是老年人保持活

力、健康、长寿的基础。然
而，有些老年人在居家膳食营
养方面存在一些误区，久而久
之会影响健康。

误区一
千金难买老来瘦

常听人说“千金难买老来
瘦”，有些老人甚至限制食物的
摄入量和种类追求“老来瘦”。
其实，体重下降往往意味着体
内脂肪和肌肉组织的同步减
少，这对健康十分不利，会使
老年人感到疲劳、对冷热刺激
的抵抗力下降，并增加肌少
症、感染、骨折、营养不良等
风险。

建议老年人经常监测体重
和营养状况，如果体重过轻或
者近期体重明显下降，就要及
时到医疗机构进行医学营养的评
估，及早查明原因，以便从膳食
营养上采取积极的干预措施。

误区二
吃素会长寿

有传言称“吃素会长寿”，
还有不少老年人担心动物性食
物中含有较高的饱和脂肪酸和
胆固醇，会增加罹患“三高”
（高血压、高血糖、高血脂）的
风险。因此，很多老年人荤菜
吃得比较少，甚至不吃荤菜改
吃全素。殊不知，这种做法会
导致优质蛋白质、钙、铁、
锌、B族维生素等缺乏，身体
容易出现疲乏、贫血、低体
重、肌肉过快减少，进而造成
身体抵抗力下降、衰弱等问
题，不利于健康。

建议老年人动物性食物摄
入总量达到每日 150克至 200
克，并选择不同食品种类，不
要太单一。多选鱼虾，尤其是
海鱼中含有丰富的多不饱和脂
肪酸，对心血管健康有保护作
用。尽量选食瘦肉、少吃肥

肉，以减少饱和脂肪酸和胆固
醇的摄入，降低心血管疾病的
发生风险。

误区三
粗粮多多益善

粗粮也称全谷物，是指未
经精细加工或虽经碾磨（粉碎
或压片等）处理仍保留了完整
谷粒所具备营养的谷物，如燕
麦、小米、玉米、荞麦、大
麦、藜麦、黑麦、全麦、糙
米、黑米等。粗粮也包括杂
豆，如红豆、绿豆、芸豆等。

粗粮在营养健康方面有很
多优点，比如B族维生素和矿
物质含量丰富，富含膳食纤
维，有促进肠道蠕动、防治便
秘和痔疮等作用。粗粮的升糖
指数较低，对调节血糖、血脂
有一定好处。但粗粮如果吃得
太多会加速胃肠排空，食物通
过胃肠道的速度过快，降低蛋
白质和营养的消化吸收。粗粮
膳食纤维多，影响钙、铁、镁
等元素的吸收，消瘦、贫血、
缺钙的人群不宜吃太多。对于
有胃肠功能差、消化不良、胃
黏膜糜烂溃疡、反流、肠道炎
症出血等情况的老年人，非但
不建议吃粗粮，饮食还要细
软，以减少对胃肠道的刺激和
损伤。

误区四
吃鸡蛋弃蛋黄

鸡蛋的蛋清中含有丰富的
优质蛋白，尤其含有较多的赖
氨酸和蛋氨酸等必需氨基酸。
蛋黄中的蛋白质、优质脂肪和
许多微量营养素含量都明显高
于蛋清。蛋黄中还含有丰富的
卵磷脂，对增进和改善记忆力
大有裨益。

中国营养学会推荐，健康
老人要坚持每日吃一个鸡蛋，
胆固醇升高的老人可以隔日吃
一个鸡蛋，蛋清、蛋黄一起吃。

本报综合

合理膳食 吃出健康

案例

刘先生70岁的母亲每天的娱乐方式就
是打牌，一坐几个小时，晚上回家总抱怨
腰酸背痛。刘先生劝了好多次，建议母亲
养成良好生活习惯，还把其他老人跳广场
舞、做手工的视频发给母亲，可母亲依旧
禁不起牌友的诱惑。两人常常因此起争
执。母亲愤怒，刘先生无奈。

赵女士也有压力。她80岁的父亲患有
阿尔茨海默症，整天絮絮叨叨，还胡思乱
想，怀疑有人偷走了自己重要的东西。姐
弟几人一方面竭尽全力照护，一方面又为
无休无止的日常护理而心力交瘁，有时候
难免会厌倦、会发火，可事后又自责后
悔。

分析

我们已经进入老龄化社会，越来越多
的老人需要照顾和关爱，这是一个现实问

题。电影《困在时间里的父亲》中，女儿
对患有阿尔茨海默症的父亲的照护，体
现了“关怀永远得不到回报”的无奈。
安妮尽心竭力地照护父亲，却不断遭遇
他的“无理取闹”。她的关怀与爱的付出
始终无法触及父亲的内心。安妮的黯然
神伤与父亲的恐慌无依交织成一种无力
感。

如何面对父母的老去，如何陪伴父母
更有品质地走完这段旅程，是我们需要思
考的问题，也是检视我们自身是否成熟、
完善的宝贵经历。

建议

调整好心理预期。过去，父母是我们
心中的超人，无所不能；现在，他们已经
年老体衰，甚至生活不能自理，行为或许
也变得不那么理智。如果我们不能清醒
地认识，可能会过度透支自己，让自己
深陷烦恼之中。我们要适时调整心理预
期，不推卸自身责任，接受现实，意识

到衰老是个缓慢失能的过程，会有各种
疾病来加速其进程。处在不同阶段的老
人，感受不同，理解不同，需要的照料也
不同。

不期待完美的父母。每个人都希望父
母上了年纪还能精神矍铄、快乐充实地度
过每一天。不过，我们要明白，父母也是
社会中独立的个体，并不是为了满足我们
的期待和要求而活的。学会接受父母的衰
老，不拿眼前父母与“理想父母”相比
较。

不强制改变对方。作为儿女，不应把
自身的想法和希望强加于父母身上，比如
希望父母和自己喜好一致、观念一致、对
新知识的接纳程度一致。父母越老，越抗
拒改变。我们期待他们改变时，有可能会
唤醒他们潜意识里的防卫机制，所以才会
格外倔。我们能做的，就是提供更多的可
能，不指责、不横加干涉、不以自己的观
念去约束。

适时放松自己。照顾父母绝非易事，
尤其是有时父母会出现非理性行为。对于

被照顾的父母而言，如果看到孩子言谈举
止中表现出不幸福，他们也会不开心。如
果这种不幸是因为照顾自己造成的，他们
会更痛苦。我们要学会自我减压、自我放
松，要把思维方式从“不得不去照顾父
母”转换到“以另外一种形式收获和父母
共度的时光”。只要稍稍改变一下观察角
度，就会有全新的发现。

本文作者为国家二级心理咨询师、社
会工作师王晓景

如何与逐渐老去的父母相处

秋分感怀
■崔秉哲

竹喧传雁唱，桂蕊郁秋分。
鹤影依然见，蝉鸣不复闻。
凉风凋落叶，丽日扫浮云。
纵目芳菲少，秋实美胜春。

进入秋天，气温逐渐降
低，此时正是耐寒锻炼的好时
机，可以提高身体的适应能
力，增强免疫力，预防感冒和
其他疾病。

秋季锻炼可以缓解身体自
然疼痛。专家认为，如果感到
膝盖、肩膀、背部或脖子疼
痛、僵硬时，休息并不是最好
的方法。长期坚持有氧运动的
成年人同那些总是喜欢躺坐在
沙发上的人相比，肌骨骼不适
的概率低25%。运动可以释放
出内啡肽。它是身体疼痛舒缓
剂，还可让肌腱不易被拉伤。
运动还可以增强老年人的心肺
功能。坚持长期体育锻炼的
人，心脏收缩有力，可以使供
应心脏组织的冠状动脉的口径
加大，增加单位组织中毛细血
管的数量。同时，适当运动不
仅加快新陈代谢，还可以增强
身体免疫力，帮助对抗感冒病
毒和其他细菌的入侵。

秋天进行健身锻炼应该避
免运动量过大、活动过于剧
烈，尤其是中老年人更要悠着
点儿。相同的环境、相同的运动
强度，中老年人的承受能力要低
于年轻人，受伤、受损、心脑
血管意外等发生的概率要远远

高于年轻人。所以体力消耗过大
的运动项目不适合中老年人。

进行耐寒锻炼可选择登
山、步行、太极拳、洗冷水
浴、骑自行车等方式。冷水浴
指用5摄氏度至20摄氏度之间
的冷水洗澡，秋季的自然水温
正是在这一范围内。冷水浴的
保健作用十分明显，可以增强
神经的兴奋功能——洗浴后精
神爽快、头脑清晰。此外，冷
水浴还可以增强人体对疾病的
抵抗能力，被称为“血管体
操”。洗冷水浴还有助于消化功
能的增强，对慢性胃炎、胃下
垂、便秘等病症有一定的辅助
治疗作用。

需要注意的是，秋季人体
的柔韧性减弱、肌肉的伸展度
也降低了，运动前热身要以舒
展肢体为主，运动中不应突然
加大运动量。北京中医药大学
东方医院副主任医师扈新刚表
示，冬季锻炼时，运动量宜由
小到大逐渐增加。尤其是跑
步，不宜骤然间剧烈长跑。老
年人冬季健身更应该以轻柔为
主，如散步、快走等。如果老
年人有长期坚持的运动习惯，
也可以一直坚持。

据《中国体育报》

耐寒锻炼正当时

国画 娄彦君 作

市委老干部局舞蹈团的队员在排练节目。


