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经验之谈

居家生活中，我深切感受到繁琐的家
务活是永远干不完的。我比老伴晚退休 5
年，退休后我对老伴说：“以后我和你一起
做家务吧！也算对你的一点补偿。”

我首先学习做饭洗衣服。一度时间我
迷上了学习烹调，从电视上的“天天饮食”

“省钱大比拼”等栏目中学习，又购买了烹
饪书籍学习。经过实践检验，制作了 200
多张“菜谱卡片”，后来我居然成了我家年
夜饭的主厨。做菜讲究刀工，把菜切成片、
丝、丁块、滚刀块等不同形状，炒菜时掌握
火候，把握放油、盐、酱油、醋、鸡精等调味
品的量以及先后顺序，选择使用葱、姜、蒜、
花椒、大料等炝锅的配料，都属于精细操
作，对老年人来说，可以锻炼手眼协调能力
和记忆能力，相当于老年人日常认知功能
的训练。女儿给我们配置了全自动洗衣
机，但是一些小件衣服我还是喜欢手洗。
因为洗衣服时双手不停地揉搓，也是一种
锻炼手臂功能的训练。无论做饭还是洗衣
服等家务活，都能降低老年人患老年痴呆
的风险。

我们居住的高层楼房面积较大，所以
打扫房间是一件很费气力的家务活。以前
请钟点工清扫，后因疫情的影响不便请人，
我们就自己分工合作。从资料上看到，打
扫房间可以刺激大脑内的神经递质，促进
各种内分泌功能，缓解焦虑抑郁等不良情
绪，还能活动一个人的筋骨，增加幸福感。
看到整洁舒适的房间和家居环境，不觉让
人心情愉悦和舒畅，并由衷地对自己的生
活自理能力感到自豪。

我还承担了每月去银行领取养老金、
缴纳水电费、燃气费、手机费、买菜、买生活
用品等任务。我把外出活动看成与健身走
步一样，可以增强体质，提高身体免疫力；
可以促进人体下肢静脉回流，起到保护心
脏的作用；可以瘦身减肥，疏通血液脉络；
可以放松大脑，锻炼身体的平衡能力和协
调能力，有效延缓身体的衰老。

实践出真知。我深切体会到勤做家务
既能防病，又能养生益寿，让疾病远离我
们，让健康与我们相伴。

有些人到了中老年时期，身体开始发胖，尤其是腹
部膨隆凸起较为明显。有人将中老年人这种肥胖现象
恭维为“发福”，或恭维为“富态”。其实，中老年人这种

“发福”或“富态”并非真正的福气，对不少中老年人来
说，或许是潜在的危害。

中老年人之所以容易“发福”，变得“富态”起来，这
是由遗传和环境交互作用引起的：一是由于不良的饮食
习惯，尤其是过多的脂肪摄入，以及此年龄段的人好静
少动的生活方式，引起热能投入与消耗的失衡，造成脂
肪在皮下和内脏器官周围过度蓄积，从而使身体发胖；
二是由于长期暴饮暴食，引起大脑皮层里的视丘下部位
的机能失调，以致发生病态性肥胖；三是由于大脑皮层
下组织之间功能失调，脂肪排出的能力下降，体内脂肪
无法作为能量来消耗，使脂肪层越积越厚而形成肥胖；
四是由于内分泌功能紊乱，从而造成身体肥胖。

应当说，中老年人适度的“发福”或“富态”并无大
碍，但是过度的“发福”或“富态”就会造成诸如行动不
便、胸闷、气急、体倦乏力、腹胀等不适，长此以往就会使
体内脂肪代谢严重紊乱，极容易引发高血压、高血脂、动
脉硬化、冠心病、胆囊炎及其他方面的疾病，对身体健康
是极为不利的。

从以上可以看出，中老年人的所谓“发福”并非什么

福气，所谓的“富态”与福气也并不沾什么边儿，决不要
被那些好听顺耳的恭维话所迷惑。

对于中老年人来说，可从改善饮食、科学锻炼、药物
治疗等三个方面着手，以此避免或减轻“发福”或“富态”
等身体状况的发生。

1.改善饮食。中老年人要注意对饮食加以控制，少
食精制食品、甜食、奶油、巧克力、动物性脂肪及高胆固
醇等食物，适当选食玉米、紫米、高粱、燕麦、荞麦、麦麸
以及各种干豆类，如黄豆、青豆、赤豆、绿豆等粗杂粮，多
食用新鲜蔬菜、水果、海带、紫菜、大蒜、洋葱以及豆制品
等。

2.科学锻炼。中老年人可根据不同的年龄，科学合
理地设计自己的运动锻炼方式，如竞走、慢跑、游泳、舞
剑、气功、跳舞等，是比较适合中老年人的。无论选择何
种运动锻炼方式，都要注意与自己的身体状况相适应，
并要做到持之以恒，循序渐进，不要任意加大运动量，也
不能操之过急。

3.药物治疗。中老年人可根据自己的具体情况，选
用中药枸杞子、山楂、决明子、海藻等冲泡代茶饮。一旦
出现某些临床症状，就要及时去医院就诊，在医生的指
导下对症下药，这样才能收到好的治疗效果。

我喜欢钓鱼，一年之中有很多天是在湖边钓鱼度过
的。一般我每天早晨 5点半从家出发，到中午 12点多钟
回家，在湖边垂钓两三个小时，最多不超过 5个小时。

我出去钓鱼时乘坐公交车。没有直达车，中途要换
乘一次车，才能到达离钓点较近的车站，一般下车后要
走 20多分钟才能到达钓位。

我一般垂钓用手杆不用海杆，这是因为手杆比较简
单，容易携带，乘坐公交车比较方便。垂钓一年，多半是
空手而归。真可谓：十次垂钓九次空，一次有鱼多放
生。如此钓法缘何故，只为求得体轻松。

坚持不懈的钓鱼活动让我神清气爽，身体健康。总
结我的钓鱼心得，有如下感受：

1.下公交车后，走到钓位，最少要走 20~30分钟。走
路时，可以完成以下基本动作：匀手展臂、吐纳吞咽、气
沉丹田、摇头摆尾、鹤首龙头、舒展脚趾、闭目养神、开合
双目、眼球转动……不知不觉中就到了钓位。

2.在湖边，特别是早晨，空气清新，略有湿气，沁人
肺腑，舒适宜人，置身于天然氧吧中，可尽情享受自然。

3.我在退休前连一首完整的歌曲都不会唱。退休
后自学了十来首歌曲，在没人的时候，独自唱上几句。
尽管南腔北调，曲不成韵，还是自鸣得意，自我陶醉。

4.和尚的坐禅，印度的瑜伽，其功法的精髓就是静
坐调息。每当我静坐在钓位前，心旷神怡，凝神集视地
盯着鱼漂的时候，调息始然，就能始终保持着心中的一

股暖流，沿任、督二脉周而复始，循环不已。
5.若要身体安，三分饥和寒。我不吃早饭，只是带

一点面包和一杯开水或是一杯奶茶，9点左右用餐。深
秋到初春季节，天气严寒，杆梢冻上冰溜，我依然坚持不
放松，痴心不改。

7.享受日光浴，特别是春秋季的上午，是日光浴的
最隹时间。它能加快血液循环，提高免疫力，清醒头脑，
还可以紫外线杀菌。我每日在阳光下坐上两三个小时，
日光浴的益处，惠及于全身。

我们在与老同志接触中发现，有
些人步入老年以后，尤其是在离开工
作岗位后，越发注意修饰自己，越发讲
究风度和气质，即人们常说的越老越
俏。

“老来俏”是老年人保持心理上青
春常驻的表现形式。随着岁月的流
逝，人的生理状态在逐渐衰老变化，但
其心理活动乃至某些生理活动机能在
理想、情感、意志、欲求等积极的心理
因素的作用下，在很长一段时间内，仍
能保持着青年时期的心理状态，产生
了生理活动与心理活动的不同步性即
心理惯性。在这种惯性的作用下，老
年人在智力、热情、进取心、冒险精神
以及执著性等方面与年轻人并无太大
的差别。身心健康的老年人，在内心
深处并不愿意过着蜷缩、封闭、闲适的
生活，而是希望有足够大的活动量，紧
张的工作、学习、运动、娱乐和交际。
这种心理反应中蕴藏着一种青春力，
它使老年人保持乐观的心境，充满着
对美好生活的向往和追求。特别是离
退休的老同志，他们过去在漫长的岁
月里，用自己的才华和劳动为社会、为
国家、为人民作出了积极的有益贡献，
表现了他们崇高的理想、道德和情操，
塑成了自己高贵的品质和带有个性的
风度，给年轻一代留下了深刻而美好
的印象。如今虽然离开了工作岗位，
但他们总是希望自己的举动与时代相
吻合，在视觉上给人以潇洒、稳健和庄
重的美感，以一个健美、可亲的形象出
现在人们面前，给人以“雄风犹在”的

感觉，自己的心理也求得了平衡。
“老来俏”是老年人保持良好情绪

的需要。人进入老年以后，由于活动
范围相对缩小，缺乏必要的社会交往
和友谊，特别是老干部离退休以后，由

“决策人物”变为“平民百姓”，由社会
大舞台转向“家庭小天地”；由紧张的
工作节奏走向闲散的个体生活，这种
转折导致了失落感、孤独感和自卑感
加重，情绪恶化，容易产生激动、愤
怒、紧张、忧郁的情绪。在这种情绪压
抑之下，会导致激素分泌紊乱，破坏体
内的生物化学平衡，损伤人的免疫系
统，引起身心衰退，变得忧郁和精神不
振，身体与心智迅速走下坡路。而老
年人出于生存本能和抗争意识，就尽
可能地与恶劣情绪抗衡，渴望在美的
环境中生活，推迟衰老。他们刻意打
扮自己，衣服鞋帽穿戴得整洁利落，面
容保护得洁净健康，容光焕发，年老不
显老，精神不减当年，风度潇洒、大
方、典雅、庄重、沉稳，令年轻人敬重，
令同龄人羡慕。在兴趣转移的过程
中，老年人始终保持着乐观的心境，而
乐观的心境又使人神采飞扬，风度翩
翩，二者相互作用，使老年人在心理上
产生积极的情绪，生理上产生愉快感，
达到了摆脱烦恼，修身养性，延年益寿
的目的。

诚然，对于“老来俏”，还有一些社
会偏见需要克服。但是，我们相信，

“老来俏”最终是会被人们接受的。老
年人还需要鼓起勇气，大胆地打扮自
己。

莫
忌
﹃
老
来
俏
﹄

朱
文
雄

“发福”不是福气 草 禾

我的垂钓心得 郭喜忠

小小耳朵看似不起眼，实则也有养生
的大功效。

钟鼓齐鸣，是一种较为传统的养生
法。“鼓”指的是“鸣天鼓”，即用两手心捂
住耳朵，然后用两手的食指、中指和无名
指，分别轻轻敲击脑后枕骨。发出的声音，
听在耳朵里，犹如打鼓，因而古人称之为

“鸣天鼓”。
睡前做 64次“鸣天鼓”。这可以对耳

部的穴位产生刺激，在古代的医书中屡屡
提及，这种“鸣天鼓”可以改善头晕和失眠
的症状。长期坚持，对于人体经络和气血
的畅通，也有一定的帮助。

至于“钟”，指的是“叩天钟”，其实就
是叩齿。每天轻轻叩齿 100下，能强健牙
齿，对身体也有帮助。

另一种和耳朵有关的保健方式，是“耳
常鼓”。

孙思邈在医书中，提到一种和耳朵有
关的养生法，就是“耳常鼓”。用手掌掩双
耳，用力内压，然后松开，重复做十来次。

“耳常鼓”，还有另一种做法，就是用手掌
掩住双耳，然后将耳朵反折，食指扣住中
指，用力弹脑后的风池穴。

“耳常鼓”，能增强听力和记忆里。每
天临睡前，或者早上醒来的时候，坚持做

“耳常鼓”，可以有效改善听力和记忆力。
古代的医书中也提到过一种养生之

法，叫“凝耳法”。用手掩住耳朵后，低头
和仰头交叉进行，做个十来次。用手掩住
耳朵，是为了防止外界的干扰；低头和仰
头，则可以使百体皆温，去除杂念。凝耳法
的功效，是锻炼人的神经系统，疏通筋脉，
促进血液循环。

郭华悦

做家务也是锻炼
李汝骠

耳中亦有养生道


