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老人从社会中心移位到社会边缘，心理脆弱
了；不少器官都过了保质期，身体也脆弱了；自己
要小心翼翼地防范，就会有所忌惮。但是经过岁
月的磨砺，人生的阅历，心理上则会更为坚强。
老汉我归纳出来人老有“五怕”和“五不怕”，也是

“战术”“战略”的晚年生活两点论。
说怕，就是战术问题，必须重视。首先，老年

人最怕跌倒卧床。跌倒是我国老人伤害死亡的
第四位原因，进入老年期以后，由于身体功能减
退或疾病等原因，老人极易跌倒，从而导致活动
能力下降，还会造成许多“次生”伤害。因此行动
要格外谨慎，不便时要立即变成“三条腿”——依
靠辅助器械。

第二最怕认知障碍。老年认知障碍患病率
很高，且每增加5岁，患病率会增加一倍，80岁以
上高龄者有五分之一都是患者，医学上叫阿尔茨
海默症。因此进入老年时期，要特别注意精神状
态的平衡，主动用脑丰富文化生活，并多摄食各
种坚果类食品、黑芝麻、黑豆、燕麦等。

三是最怕失眠早醒。人的一生有 1/3 是在
睡眠中度过的，但在老年人群体中，失眠的患病
率高达50%，因此有“不觅仙方觅睡方”的说法。

第四最怕营养不良。人到了老年，由于牙齿
松动，咀嚼困难，内脏器官萎缩，肠胃消化吸收能
力衰退等，特别容易因营养不良而导致身体衰

竭。因此要注意食用易消化的均衡营养，及时镶
牙，努力做到“牙好胃口就好，吃嘛嘛香，身体倍
儿棒。”

五是最怕得不治之症，长期卧床，不可能痊
愈。因此最好事先留下遗嘱，不要过度治疗，以
免自己受罪，家人受累，求生无路，求死不得。

说不怕，就是战略问题，应该轻视。
一不怕被人遗忘。一位老领导人到原单位，

受到传达室的盘问，感到人走茶凉，心中不是滋
味。其实要知道自己的角色早已变化，不管曾经
多么了不起，头上的光环都会成为“过去式”。君
不闻“知人者智，自知者明”（老子语），“明莫大乎
自见，听莫大乎自闻”（《论语》）。被人遗忘了怕
什么？自己不是活得更从容吗？

二不怕时间苦短。有些人想做一些事情，可
又觉得自己老了，悔之晚矣。其实这是大错特
错，老有追求，心存希望，就有奔头。七老八十有
追求，也会生机勃勃；四五十岁希望泯灭，也会垂
垂老矣。“古人贵朝闻夕死，况君前途尚可。”（刘
义庆《世说新语·自新》）因此要人生唱晚，要壮心
向未来。

三不怕子女不常回家看看。子女各自有家
庭和事业，他们上有老下有小，“老”是“夕阳”，

“小”是“朝阳”，“朝阳”更值得关注和期望，动物
繁衍生息的法则也是如此，这是人性使然。因此

想念子女时，不妨打个电话聊以自慰。
四不怕孤独。夫妻也好，子女也罢，不管如

何水乳交融，心心相印，也不可能天天厮守在一
起，总有个人独处的时候。上海一项调查结果表
明，60岁至70岁的人群中，有孤独感者约占1/3，
80岁以上者高达3/5。因此如不能享受独处，就
要试着从其他活动中寻求感情寄托，排遣孤独。

五不怕衰老。老是自然规律，谁也躲不掉。
怕老就会觉得日薄西山，风烛残年，万事皆休
矣！因此老人要顺应衰老，面对老，不怕老，不想
老，“望人群如蝼蚁般奔忙，见车辆如过江之鲫穿
行，更觉一个人的闲适之乐……步入晚年之后的
一种境界。”（从维熙语）快快乐乐地活着，活一
天，赚一天，乐一天！ （王辉）

老人怕和不怕

每一届奥运我们家总是战火
不断，主要原因是父母观看奥运的
兴趣爱好不同，母亲特别喜欢看中
国女排，甚至小组比赛也不会放
过，父亲喜欢看跳水，总说男人的
线条在空中最优美。

上一届奥运中，女排的小组
赛中国女排对土耳其，中国已经
赢了前两局，母亲看得津津有味，
刚好这个时候，男子双人十米跳
台的预赛也在进行。父亲来到母
亲身旁说，“求求你，换个频道看
男子双人跳水的预赛好吗？”母亲
说，“不行，女子优先，奥运也是一
样。”父亲无语，只好乖乖地坐在
母亲的身旁，坐了十来分钟，父亲
觉得非常无聊，干脆将沙发垫放
在地上，双手高举，双脚站在沙发
垫上，一个劲地在沙发垫上弹
跳。原来父亲是在练习跳水动
作，就算没有机会看跳水直播，这
样的跳荡也很过瘾。母亲说，“你
再这样过瘾下去，我会发生心脏
病的。”听了这话，父亲总算停止
了肆无忌惮的跳水动作。

有了奥运，父亲总算找到了
不做饭的理由，每天在外溜达回
来如同老板一样，兴致勃勃地收
看奥运直播，母亲一看父亲那神
情，干脆学着父亲的样子，也坐在
沙发上看起电视来。父亲总是认
为，这一段时间我要看直播，哪有
时间做饭？母亲说：“你好好看
吧！看看还有哪个老人像你，看
奥运如痴如醉，连饭都不想做
了。我准备在今天晚上拨通奥运
热线，提个建议，让那些金牌得主
分一些奖金给你，要不然你太不
值了。”说完，母亲拿出外卖给父
亲当晚餐，父亲一边吃，一边高兴
地说：“还是老伴理解我，我图个
啥？我图个成功的喜悦，我图个
升国旗的时候，作为一个中国人
的骄傲！”

这个老奥运迷，已经买好了一
箱啤酒，和几面小国旗，说今年最
想看的是孙杨参与的男子1500米
自由泳决赛，我为家中有这样一对
忠诚的老奥运迷而感到自豪。

奥运小战闹我家
黄茨娅

8月9日早晨7时许，城南公园内四
处都是晨练健身的人群。有两位白发苍
苍的老人正在树林里，一边身手矫健地
做着健身操，一边相互开着玩笑，爽朗的
笑声回荡在树林中。

走近细聊，记者被这两位老人健康
快乐的生活方式所吸引。健谈开朗的肖
硕禄老人跟记者打开了话匣子，“我每天
5 时起床，吃完早餐 6 时出门，在公园里
做做操，耍耍太极剑，好不自在。”别看老
爷子今年 73 了，做起健身操来身轻如
燕。肖老退休前是市政府办公室的工作
人员，2002 年退休后他一直延续着上午

健身，下午拉二胡、看新闻的生活方式。
他坚信的养生之道是“我的快乐，我做
主”。“别看我现在退休了，我一天的活动
安排的是满满当当。”肖老告诉记者，他
还组织过一个叫知音艺术团的老年社
团，“2003年非典时期我们排练了一个话
剧叫《人间真情》，在市敬老院演出后得
到大家一致好评。”肖老另外一个丰富退
休生活的方式就是看新闻，“我虽然退休
了，但通过看新闻，我对于国家的动态，
身边的大小事都是一一知晓。”

而同样爱看新闻和健身的曾庆斌老
人是肖老的“玩伴”。“我们俩每天都在公

园碰头，一起健身，一起褒贬一下时事，
好不快活。”曾老是一名军转干部，服役
时是一名铁道兵。“我当兵时只有初中文
化，但我喜欢读解放军报，并把好的文章
剪下了，专门贴在本子上。”部队转业后，
曾老分配到原物资局，在办公室主任岗
位上任职多年。“在职的时候我是湖南日
报、邵阳日报多年的优秀通讯员，现在退
下来了我也喜欢写点东西。”曾老感慨，
生命在于运动，不仅肢体要多运动，头脑
也不能停滞，这样才能身心健康，有一个
快乐自在的晚年生活。

（童中涵）

我的快乐 我做主

年逾八旬的老爸老妈哪儿都好，就是习惯了省吃俭
用过日子，在衣食住行等方面总是精打细算，有时简直到
了“葛朗台”的地步——一块抹布居然用了三年！

出于对父母身体健康、生活质量等多方面的综合考
虑，我曾多次苦口婆心地劝说、开导他们，但均未奏效。
万般无奈之下，我只好对老爸老妈使点“阴谋诡计”。

瞒天过海。每次回老家看望二老，我必要带上一些
保健品、肉菜、日常生活用品等。这些东西都是我临行前
新买的，但交给二老时，却不能实话实说，只能告诉他们：
这些东西或是过季的打折品，或是地摊上卖的便宜货，或
是朋友们送给我的，或是单位发的福利。

无中生有。二老虽无病无灾，但身体都很瘦弱。我
在给二老买补品时，总是要搬出一大堆像模像样的理
论，否则他们根本不动、不用。“昨天我去体检，大夫说
一床被子最多盖五年，再用就会生螨虫，容易致癌。妈，
正好我带来一床新被子，把那床旧被子换了吧！”天知道
旧被子生不生螨虫，反正老妈听信了我的话，用上了新
被子！

偷梁换柱。许是物久生情，许是从苦日子里熬惯了，
二老对一些坛坛罐罐总是舍不得淘汰，有些“超期服役”
的旧物已经对二老的身体和生活产生了影响。我看在眼
里急在心上，于是，再回家时便常常找借口，将他们用的

“过期物品”以搞收藏为由，全部带走，然后再通过开展
“以旧换新”业务，给二老“补发”新的。

假途伐虢。回老家看望的次数多了，买的东西多了，
二老渐渐生疑，开始埋怨我“浪费时间”、“乱花钱”，并一
再“指示”我不要经常性地回老家、带东西。没办法，我只
好施用“假途伐虢”之计，回去看望二老时，进门就向他们
解释：我这次是下乡调研，顺便到家里看看；同事让我给
捎东西，我正好顺便也给你们带了一份。

虽说我的“伎俩”不够“光明”，但能使二老的晚年生
活与时俱进，身体与日康健，我的心里还是充满了欣慰。
通过“计孝”二老，我深深地感到：孝敬老人也是一门学
问，要学会用“隐蔽的爱”去反哺老人，必要时甚至可以适
当地采取一些“迂回战术”。不管采取哪些方法和途径，
最终目的只有一个：送给老人一个健康、快乐、富足、安
逸、阳光的晚年生活！

施“计”孝父母
张德华

对镜梳妆 侯建平 摄


