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误区警示

特别提醒

养生之道

心理导航

温馨提示

我的父亲 73岁了，没有大肚腩，也没有“三高”，
精神矍铄，神采奕奕。遇见他的人都说他像 60岁出
头，就问秘诀是什么呢？父亲回答说：“一生勤劳，
一生健康，这就是我的劳动养生观。”

“早起的鸟儿有虫吃。”父亲一生勤劳，从年轻
时起就养成了早睡早起的生活习惯，很少熬夜。记
得盛夏抢收时，为了不浪费清晨的那丝丝清凉，父
亲总是催着全家天刚擦黑就睡觉，第二天天还不亮
就摸索着起床，抢收稻谷，待到日上中天、热浪袭人
时，已经收工。我很庆幸有这样一位父亲，教会了
我趋利避害的生活技巧。现在许多年轻人喜欢熬
夜打游戏，吃夜宵，看似利用了时间，实际上损害了
健康，这从许多年轻人猝死的新闻中可以得到验
证。

“劳动就是健身。”父亲每天都要到田间地头劳
作，浇水、施肥、杀虫，一道道工序做下来，仿佛一位
艺术家在田野中纺织着一地锦绣。劳作累了，他喜
欢坐在田埂上，看一垄垄绿苗在风中摇摆，听禾苗
喝水的脆响，闻空气中的草木清香。陶渊明诗云：

“晨兴理荒秽，带月荷锄归。”写的是一种浪漫的田
园生活，与父亲的心境是相似的，只不过是陶渊明
以诗写劳作，而父亲是以劳作写诗。置身于天然氧
吧，父亲挥汗如雨，强健了身体也收获了绿色的诗
句和幸福的感觉。

高尔基说：“劳动是世界上一切欢乐和一切美
好事情的源泉。”不错，劳动锻炼了四肢，开发了大
脑，让人劳动之后一身轻松。这和在健身房锻炼是
一样的，而且在大自然中劳动，呼吸着清新空气，沐
浴着明媚阳光，用父亲的话说：“比健身好上十
倍。”

“劳动是个宝，一生不能少。”父亲从事过制砖、
建筑工等工作，做的最多的是修理地球。一做就是
一辈子。他曾经帮我带过娃，我本想让他安养天
年。他却一口回绝了我。他说，双手不做事，心里
就发痒，他总是抢着拖地、买菜、择菜。后来回到老
家，又挥锹抡镐，开辟了“百菜园”，种上了各种各样
的时蔬，自己吃不完，每次进城都是一袋袋地送过
来。父亲说：“我种的菜没有打农药，施的肥是绿色
有机肥，是真正的绿色食品，你们尽管吃啊！”说完，
他脸上绽放出笑容，有一种自豪感，也有一种因付
出而收获的欣慰感。

生命在于运动，运动不足已被列入致病因素之
一，适宜的运动是预防、消除疲劳和健康长寿的重
要因素。但超负荷运动有害无利，因为任何事物都
有极限。健康人一生中心脏跳动的次数应该在 25
亿到 30亿左右，次数过多或者过少都会影响人的
寿命，也就是说，正常人在静止状态下心脏的心率
大概在每分钟 60次到 100次之间，如果正常人低于
频率就需要运动了，否则会让自己的身体变得更
差，还会影响寿命。

一定的运动量确
实可以让人的身体抵
抗力增强，让身体变得
更加健康，但是如果运
动量太大的话，也会对
身体造成一定的损害，

比如说运动量过度，会让身体的一些机能和器官受
到消耗，从而也会让人的寿命有所减短。如果运动
过度达到超负荷的程度，就会让身体许多地方都受
到损害，在身体进行新陈代谢的时候也会受到一定
的影响，久而久之就会让人的身体变得越来越差，
寿命自然也就缩短了。

但是如果人体不运动，就会让身体的一些部位
变得不太灵活，而且人心脏跳动的速度如果太慢的
话，也是会影响身体健康的。太过于静止就会让心
脏的收缩功能逐渐下降，从而导致心脏无法满足人
体器官的供血需求，也会间接地导致一些疾病的发
生。

所以说，运动须因人而异，我们应当遵循自己
的身体状况选择适合的运动，这样才可以让自己的
身体更好、寿命更长。

生活中许多中老年人常常感到骨关节尤其是
膝关节酸痛不适，这就是通常所说的“骨酸”。骨酸
是骨骼退行性改变的表现，但并不是像长皱纹那样
每个人都必须要经历，防护得当是完全可以避免或
延迟发生的。骨酸是骨关节炎的早期症状。由于
膝关节相对活动量大、负重多，因此发病率也相对
较高。此症一般从中年开始发病。发病原因与软
骨退化、骨质疏松有关，患者在做起蹲动作时会感
觉比较困难，有时关节会发出“咔咔”的响声，在走
路和爬楼梯时，感觉两膝酸软无力。随之而来就会
发生关节疼痛加重、活动受限、弯曲困难甚至发生
变形。发病早期，X光拍片多无异常。

临床发现，骨酸的发生与体重超标有关，患者
以矮胖型的人居多，这是因为肥胖导致人体重心发
生变化，导致骨关节受力点也发生改变，时间一长，
关节软骨受到损伤而造成骨酸。

因此，中老年人要注意骨关节的保护，平常注
意防止关节受寒、受凉，受累，要坚持适宜的运动锻
炼，但不要做关节负荷大的动作，避免损伤关节软
骨，才能有效地避免或延迟骨酸的发生。另外，适
度控制体重，也有助于避免和减轻骨酸症状。

随着年龄增长，衰老和慢性疾病缠身，一些老
人慢慢淡出了之前稳定的社交圈。在相对陌生的
人群中，话也慢慢少了。

老年人应积极融入社会，创造条件，积极地参
与社会、家庭生活，多与他人交流。多说话、常聊天
有以下好处——

保持社交，避免社会隔离。随着年龄增加，身
体各方面功能都会有所下降，与别人交流的机会越
来越少。事实证明，长期独居或缺乏交流，老年人
越发感到孤独和抑郁，患心理障碍的可能性大大增
加，死亡率也较高。因此，老年人要融入集体，和同
伴、亲人、邻居等有正常的交流，经常与外界保持交
往，可以主动参与社区的聊天活动，与朋友、邻居和
亲人聚在一起多说说话，形成良性的社交网络，避
免社会隔离。

活跃大脑，保持思维敏捷。语言是人类的高级
神经活动表现之一，是沟通的工具和桥梁，尤其在
交流或快速说话时，能自然地锻炼到思维的快速反
应能力，增强记忆力。而不爱说话的老人，语言功
能衰退往往更快，当语言等各方面能力下降，表达

和交流发生障碍时，便更不愿意说话，形成恶性循
环，大脑功能加速退化。同时，老年人的大部分问
题都是互为因果的，因此也要警惕，老人是否因为
已经出现认知障碍影响了表达能力，导致不爱说
话，家人应细心辨别，及时就医。

释放心理意愿，减少压力。通过倾诉和交流，
可以调节情绪、排遣孤寂、化解忧愁、消除烦恼，缓
解各种因心理压力带来的不快，使不良情绪得以宣
泄、调节、疏导。特别是遭遇丧偶或失去亲人等不
幸时，别人的安慰、劝解和疏导显得尤其重要。有
时一句看似不经意的话，就可以让当事人自我醒
悟，从而避免出现更严重的心理问题。

锻炼口咽部肌肉，防吞咽功能障碍。人在聊
天、交流时，实际上是在进行一连串的高级神经活
动：脑神经系统受到刺激，调动所需的所有肌肉才
能发出准确的声音。因此，多说话可以锻炼脸部、
咽喉的肌肉，不仅能够保持发音准确不含糊，还能
帮助预防吞咽功能障碍。面部肌肉得到锻炼，还能
减缓眼耳衰退，减轻花眼、耳聋等隐患。

入伏吃三肉入伏吃三肉

1.羊肉：逼走体内寒气
把羊肉这种常见的冬令补品放在三伏天来吃，

其实是很有“讲究”的。
现在人们太贪凉了，冷饮一杯接一杯，空调一

吹一整天。这时疾病也来了，比如冷饮刺激胃肠，
造成消化道功能紊乱，空调则会带来全身肌肉关节
疼痛。这个时候适当吃点暖性的羊肉，有利于发散
滞留在体内的寒气，疏通筋脉。

2.鸡肉：帮助恢复体力
人在三伏天时，体力消耗增大，会损失不少蛋

白质氨基酸。鸡肉中含有大量蛋白质的，非常适宜
人体消化，很容易被人体吸收利用，帮助恢复体力。

3.猪蹄：补充维生素
三伏天出汗多，人体中各种维生素损失也多，
猪蹄中含有较多的蛋白质和碳水化合物，并含

有钙、磷、镁、铁以及维生素A、维生素D、维生素E、
维生素K等有益成分。这个时候吃点猪蹄，可以很
好地补充维生素，提高身体免疫力。

入伏吃三瓜入伏吃三瓜

瓜类大多能清热化湿，可帮助排除毒素，非常
适合三伏天降温防暑：

1.吃苦瓜：祛痱子
苦瓜的“苦”，才是营养的关键和精髓。
中医认为，苦瓜味苦，有清热解暑、清心除烦、

健脾开胃、益气解乏、益肾利尿的作用。
如果发现自己身上长痱子，就可以在餐桌上加

入苦瓜。
2.吃丝瓜：平痰喘
丝瓜含有丰富的维生素、矿物质植物黏液、木

糖胶等物质，全身都可入药。而且丝瓜可谓是三伏
天里清热泻火、凉血解毒的“好帮手”。

丝瓜性寒，具有消暑利肠、祛风化痰、凉血解毒
的功效。如果出现痰喘咳嗽、热病烦渴等也不妨试
试吃点丝瓜来缓解。

3.吃冬瓜：增食欲
冬瓜能清热化痰，除烦止渴，降火解毒、利尿消

肿。而且冬瓜含水量较多还可以起到增进食欲的
作用。由于不含脂肪且含糖量较低，对糖尿病、心
脑血管疾病、高血压等人群来说是个不错的选择。

入伏三主食入伏三主食

民间有谚语：“头伏饺子，二伏面，三伏烙饼摊
鸡蛋。”

1.头伏吃饺子：平补效果好
伏天人们食欲不振，往往比常日消瘦，而饺子

在传统习俗里正是开胃解馋的食物。
营养专家认为，伏天不能热补或温补，最好平

补，饺子正适合平补。饺子含糖类、B族维生素、多
种矿物质等，营养丰富、容易消化。

2.二伏吃面条：驱病败心火
中伏是三伏天中最热之时，用新小麦磨成面粉

煮汤吃，新粮营养丰富，而且吃后出一身汗，可以驱
逐腠理之外邪。

三伏天除了喝热汤面，还可以吃过水面，面条
出锅后用凉开水过几遍。

麻酱要用水稀释，酱油要用热花椒油炸一下，醋
里滴上几滴香油，把这些佐料浇到面上，再配上黄瓜
丝、菠菜等，浇上蒜泥，不仅刺激食欲，而且“败心火”。

3.三伏吃烙饼摊鸡蛋：均衡补营养
到了三伏的时候，人体消耗已经到了一定程

度，该瘦的人都已经消瘦了很多。所以，这个时候
要适当多补充营养，恢复体力。

烙饼除了面里的营养外，其他营养素都严重不
足。这时如果加上鸡蛋，就可以达到饮食多样化及
营养均衡的标准。

郭旭光

中老年人要防骨酸

王晓阳

父亲的劳动养生观

三伏天是一年中气温最高且又潮湿、闷热的日子，
人体出汗多，消耗大，很容易出现疲劳、消化功能减退的
情况。如果不通过膳食进行调整，或者吃得不对，很容
易导致免疫力降低，引起疾病。

三伏天食疗要记住“三”字法则。

三伏天的食疗法则

运动须因人而异
小 太

语言也是良药 张欢欢

新 文


