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无牙齿也要刷牙

李大爷已过古稀之年，打从最后一颗牙
齿“下岗”后，就与牙刷“拜拜”了。可自从没
有刷牙后，嘴里总觉得苦苦的，出气也有一
缕异味。他到医院检查没查出什么大问题，
医生建议他继续刷“牙”。李大爷心头很纳
闷：牙都没有了，还刷啥呢？

生活中像李大爷这样的老年人绝非少
见，他们将刷牙看成了牙齿的专利，没了牙，
刷牙也就成画蛇添足之举了。其实这是一
种误识。口中没牙也得刷，因为口腔是一个
开放的有菌的环境，没有牙也暗藏细菌，仅
剩几颗残牙更容易藏垢纳污，孳生细菌。因
此，老人只有几颗牙，也要坚持刷牙，配了假
牙后，更要重视刷牙。即使全口都没有牙的
老人，在仔细清洁假牙的同时，还应注意牙
龈、牙槽、舌面及整个口腔的清洁，所以也要
刷牙。

无头发也要梳头

众所周知，梳头是保护头发的好方法。
反复梳头可产生生物电感应，刺激末梢神
经和毛细血管，促进血液循环，加快新陈代
谢，从而减少脱发，促生新发。同时，梳头

也是促进大脑运动的好方法，能够收到健
脑安神的意外效果。另外，通过梳理头发、
刺激头皮，能使紧绷的神经得到放松，使紧
张、痉挛的血管得以舒张，故对血管神经性
头痛、偏头痛、神经衰弱等病症有一定防治
功效。

如何梳头呢？头发稀疏或没有头发的
老人，可用手指代替梳子梳理，由前发际缓
慢梳向后发际，边梳理边揉擦头皮。一般一
日梳理三遍，早起后、午休前、晚睡前各一
次，每次10~30分钟，用力适中，使头皮出现
热、胀、麻的感觉为好。

无口渴也要喝水

水在维持生命活动正常运转方面的作
用，丝毫不逊于蛋白质等营养要素。饮水量
不足使许多人的神经肌肉状态不佳，肝与肾
的功能降低，毒性物质增多而成为疾病的

“温床”。尤其是老年人，口渴感变得迟钝，
等到口渴感出现时，体内缺水已相当严重，
此时补水难免有“亡羊补牢”之憾，身体遭受
的损失无法补救。

应在口渴感产生之前就补水。一般来
说，成人每天应喝水1000~1500毫升。在正
常进食情况下尚需喝水1000毫升，方能满足

人体代谢对水的正常需求。

无肺病也要咳嗽

说到咳嗽，不少人视其为不祥之兆。其
实，咳嗽是人在罹患呼吸系统疾病后的一种
保护性反应，目的在于及时清除气管和支气
管内的痰液，以便早日康复。因此，不妨将
咳嗽作为一种肺脏“大扫除”的方式，为自身
健康造福。

每天清晨和傍晚，到室外空气清新之地
做深呼吸，吸气时缓缓抬起双臂，突然咳嗽，
并迅速垂下双臂，迫使气流从口鼻喷出，咳
出痰液，如此反复做10次，每次间歇期做几
次正常呼吸，以防过度换气。只要持之以
恒，定可获益。

无喜事也要欢笑

笑的保健价值日益受到专家的瞩目，有
人把笑比作“类似于原地踏步的良好运动方
法”，对心、肝、肺、肾等脏器功能有显著的促
进作用。笑还是癌细胞的“杀手”，故多笑是
人类防癌、抗癌的有效手段之一。

主动求乐的方法有：多接触具有幽默感
的人，多看喜剧、相声、小品，多谈笑话，多欣
赏漫画，以获取充分的笑料，使你笑口常开。

老年养生别忽视细节
郭旭光

今年的除夕夜，84 岁的谢爱香老人是在孙
子新房里过的。新年钟声敲响的那一刻，她召集
全家人，在自己绣了将近一年的十字绣前拍下全
家福。四世同堂的天伦之乐，让照片中谢爱香老
人笑得特别灿烂。

说起这幅长约1.5米，宽约1米的十字绣来
历，谢爱香老人特别自豪。她告诉记者，她平时
最大的爱好就是绣十字绣，尽管已是八十多岁高
龄，但她的视力一直保持得不错。“我只要带上老
花镜，穿针引线不在话下，这幅美丽山河的十字
绣我花了十来个月就绣好了。”去年听说孙子买
了新房，谢老就去挑了一幅最大的十字绣，她的
心愿就是在孙子的新房装修好时，把十字绣挂在
客厅，如今谢老终于如愿以偿。谢老还给记者介
绍了一个保养眼睛的好方法，她每天起床第一件
事就是用热毛巾敷眼睛，敷上十五分钟后感觉眼
睛舒服多了。

谈起绣十字绣对老年人的好处，谢老娓娓
道来。她告诉记者，绣十字绣方法简单易学，不
像传统的刺绣得学上好几年才能上手。“绣十字
绣还可以排解寂寞，愉悦身心。”谢老坦言，在刺
绣的过程中，她会沉浸在刺绣所带来的乐趣中，
不知不觉就会忘记烦恼。“特别是绣十字绣能很
好地帮助老人修身养性，培养耐心和专注力。”
谢老说，锈十字绣很需要时间，因此能够很好地
让老年人的心情平静下来，这样也有益于身心
健康。

八旬老人“绣”出幸福年
童中涵

当年，逛超市是件乐事，老两口提着大包
小包坐公交车，背回一大堆吃穿用的。随着两
人世界变为一人，没有了这个兴致，也没有一
个人背的力气。两加仑牛奶就像两块砖头，加
上一堆鱼肉菜就要用小车推。

记不起什么时候，网购助了我一臂之力，
门铃叮咚一响，一箱12加仑的牛奶就搬进了我
家的门槛，一泡沫塑料箱的放着冰袋的牛肉就
送到我家门口。生活重新有了活力，我不用逛
大卖场，不用让女婿专门来我家为我背米，只
要在网上点点就解决问题啦，网购是自助养老
的一招。

我怕上当受骗，做“阿木林”，我一开始只
到网上大卖场，开通网银，用银行卡买。后来
我发现，不仅是网上“电商大卖场”可逛，“众摊
位集市”也好玩，申请个支付宝，是第三方，收
不到货，不让支付宝付款，怕啥？不用逛街也
能买到想买的，而在街上没找到的好东西，比
如硅胶健康拍可以拍肩膀，站着能看清数字的
电子健康秤，用手摇的碎菜机。我买到一样新
鲜东西就喜欢与大家分享，我朋友、老姐妹都
夸我“有本事”。

我喜欢在“网上逛街”，成为睡前的一种游
戏。一天，一个江西的产橙地写道：亲们，我们
的脐橙还在技头没熟，你们若预约，我将在月
底为你送上。约！果然，月底，一箱新鲜欲滴

的橙子送来了！嗬，我举一反三，一会儿东北
新小米，一会儿浙江香芋艿，一会儿山东青萝
卜，一会儿青岛大虾，一会儿天津大麻花和驴
打滚，天南海北能产地直送的土特产尽在囊
中。有了全国目光不算，还有了世界目光，我
一会儿阿根廷红虾，一会儿美国车厘子，一会
儿泰国桂圆。于是，我到了超市，除了买蔬菜，
也不朝别地方看了。

今年年货自然也是网上送的，什么白莲红
枣、核桃桂圆、花生笋干，想起过去过年时逛农
贸市场的热闹，与姐妹们一起一面逛，一面挑，
一面尝，一面互相切磋如何烧，真开心呀！而
现在，冰箱冰柜里还放得下吗？

开始除了买吃的用的，穿的大不了买袜子
围巾帽子鞋，我还没胆量买衣服，因为到服装
店一试衣，都说我“吃”衣服，没合适的，只有到
优衣库才能找到我能穿的规格。网上买，我当
然怕不合身。一天，我在网上闲逛，看到有大
码的连衣裙，想试一试，用软尺在自己身上横
量竖量，就拍一件，大不了七天内退货，结果，
送过来一穿，还挺有型的，一扫了我守旧的风
格。后来发现一年四季都有合适我穿的，于
是，我不再逛服装店，开始从网上更新我衣柜
里的内容，朋友们说我穿着得体时尚了，大有
刷新过去纪录的态势。然而，我失去了逛商场
的乐趣，不再看橱窗里那些模特儿。

网购改变生活
沈全梅

近日，妻子在手机的微信群中，收到一则幽
默风趣的打油诗，题目为《老人的四化》。仅有
四句：“器官退化、知识老化、思想僵化、等待火
化”。茶余饭后看了一笑了之不会当真。但对
于一些喜欢“较真”的老人来说，恐怕产生一定
的负面影响。如今，中国已经进入老龄社会，但
是，老年人面对现状不必“杞人忧天”。积极进
取发挥余热，老年人可以迎来第二春，继续谱写
新的篇章。有感于此，同样作为老年人的笔者，
反其意而用之，沉思后也写下一首打油诗，题目
姑且叫《老人的“新四化”》。内容为：“器官强
化、知识进化、思想活化、延迟火化”。其中的道
理如下：

其一，从“器官退化”转变为“器官强化”。
老年人身上的各部分器官发生退化，是随着年
龄增长而发生的正常生理现象。但是，通过良
好的人际交往，合理的饮食调节，有序的作息规
律，必要的健身锻炼，丰富多彩的精神生活，可
以有效延缓身体器官的退化，而使之得以强
化。现在，九十多岁以上的高龄老人并不少
见。其二，从“知识老化”转变为“知识进化”。
俗话说得好：活到老，学到老。随着时代的进步
和科学的发展，新知识不断产生，新科技不断涌
现。对此，许多老人不但不排斥，反而甘当小学
生努力学习并掌握。如此，融入时代潮流避免

“边缘化”，不断更新知识，丰富了老年人的物质
生活和精神生活。其三，从“思想僵化”转变为

“思想活化”。老年人的思想意识不能僵化，墨
守成规抱残守缺，对充满活力的思想理念这也
看不惯，那也不满意。与时俱进，老年人应该不
断适应形势的发展，努力学习和接纳新思想新
观念，丰富自己的思想观。

最后，从“等待火化”转变为“延迟火化”。任
何一个人，生老病死不可避免，这是宇宙间永远
也不可抵抗的自然规律。其实，一个人究竟能活
多少岁，并不完全由命里注定。树立正确的生死
观，老年人不必惧怕死亡，而应该坦然面对，抱着
健康乐观的生活态度，既来之则安之。从现在开
始，努力实现“三化”：器官强化、知识进化、思想
活化。如此，无疑可以有效延伸生命的长度，增
加年龄的厚度，愉快度过人生美好的“夕阳红”。

用“新四化”迎接第二春
梁云祥

老妈年纪大了，但思想并不
老，对一些新潮的词儿和新潮的
事，很是感兴趣。

“给力”、“潜水”、“闪客”、
“草根”、“达人”，这些新潮的词儿，
老妈一应俱知。老妈还时常关心
国家大事，“中国梦、“科学发展
观”，“和谐社会”都能讲出些见解
和感受来。兴致来的时候，还哼上
几句韩红的新歌，朋友们都说我有
个时尚的老妈。

那天老妈突发奇想，说要学上
网。老爸说，都这把年纪了，还混
到年轻人里面，跟着凑热闹。不
过，老爸和我仍然为老妈高兴。老
妈文化底子薄，硬是凭着顽强的毅
力，学会了聊微信和 QQ。虽然半
天才打出一句话，但却能用表情图
片表达心声，有时乐得她开怀大
笑。看着老妈高兴的样子，我索性
把新买的笔记本电脑送给了老妈。

有人告诉我，老妈要做一名慈
善义工，已经去慈善总会报名啦。
记得老妈曾问我，啥叫义工？这个
新潮的词儿，是她在网上看到的。
我随口告诉她说：“义工就是无偿
地为公益活动做好事的人。”谁想，
老妈不仅要学新潮的词儿，还要做
新潮的事。

老妈常去附近一家敬老院，还
煞有介事地携着新款笔记本电脑，
像是去办什么喜事，特精神。敬老
院里，老妈与年迈的五保老人交谈
说笑，把新潮的词儿和新潮的事，
说给他们听。“现在的年轻人特喜
欢飙车哦”，“英国有个 90 岁老人，
还从飞机上跳伞呢”，“社会和谐
啦，还要科学发展呢，我们要实现
中国梦”……

“啥叫飙车”、“啥叫中国梦”、
“外面还有哪些新鲜事”，五保老人
们好奇又向往，不住地问个不停。
老妈一边作答，一边拿出笔记本电
脑，把国内外新潮的事读给他们
听，还找来一些风景图片让老人们
看。庐山风光、三亚风景、美丽的
青海湖、香港浅水湾以及现代城市
风貌，老人们一个个瞧得喜不自
禁，心驰神往。

老妈三天两头往敬老院跑，天
晚了就住下来。老人们见老妈来
了，立刻围过来，兴奋地问这问
那。老妈用这种新潮的方式，做了
一名新潮的慈善义工。老人们乐
了，老妈也乐了，五保老人曾经过
于沉静的生活，就这样被激活了。

老妈做义工
董国宾

文艺联欢正月闹 王晓 摄


