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衰老是每个人必经的过程，当你发现睡眠
质量差、易疲惫时，就意味着你的大脑已开始衰
老，是时候用健康的生活方式延缓大脑的衰老
进程。

每周阅读一本书。生活内容丰富、多用脑的
人，大脑衰老速度慢，读书和思考对大脑的刺激
会促使神经突触变丰富。常读书的人有较高认
知储备，大脑衰老时能发挥缓冲作用。

每周两次30分钟锻炼。一周出去两次，每次
30分钟太极拳、快走或其他户外活动，不仅利于
大脑血液循环，还对控制胆固醇、调节血压有积
极影响。但老人锻炼要量力而行，身体微微出汗

即可。运动健脑越早越好，任何年龄开始都不
晚。

把觉睡足。“睡够7小时”的说法不一定适用
于所有人，只要睡醒后有解乏的感觉、身体舒
适，便是有效睡眠。

多接触音乐。学习就是健脑的过程，如果觉
得学一门新的语言有些困难，不妨就学习一首
新歌。记忆新的旋律，记忆不熟的歌词，都能让
大脑积极地动起来。音乐能增强大脑活力。

多回忆、回想。回忆可以锻炼大脑的思考和
记忆力，起到健脑作用。翻出过去的照片、纪念
物、信件，回忆一下当时是什么时间、什么情形、

发生了哪些事，深入挖掘脑中所有相关的记忆。
睡醒后也可想想梦中的情节。

练“手指操”锻炼脑神经。手指有很多神经
连接大脑，手指操可以充分刺激这些神经，增强
脑功能，预防或抑制认知障碍的发展。以下每个
动作每天做20遍。

第一节：双手五个手指依次对应敲击。第二
节：双手食指、中指、无名指、小拇指依次敲击该
手的大拇指。第三节：双手五个手指交叉抱拳。
第四节：双手五个手指依次伸出再依次收回。

多吃抗氧化食物。延缓大脑衰老可多摄入
富含黄酮或胡萝卜素类抗氧化、抗衰老食物，如

适量多喝茶，多吃瓜果、蔬菜等。很多老人不吃
肉、蛋黄，这是不对的，肉中含有胆固醇，利于神
经细胞髓鞘的形成；蛋黄中有很多胆碱，利于补
充大脑所需营养。

常吃核桃。核桃中含有对大脑有益的脂肪
酸，可为脑神经补充营养，防止衰老。黑巧克力
也有补脑的作用。不过，食物的效果毕竟有限，
最重要的是保证营养均衡。

保持乐观心态。心情愉快会影响体内激素水
平，新陈代谢水平变高，大脑供血、供氧充足。人
们要多和有幽默感的人交往，并乐观看待事物。

武 鹏

常做9件事延缓大脑衰老
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古人云：“鱼，我所欲也，熊掌，
亦我所欲也；二者不可得兼，舍鱼
而取熊掌者也。”事实上，无论你如
何不服老，生命都在不可抗拒地衰
老。故桑榆晚景，如何清醒而理智
地“舍鱼而取熊掌”，应是人生最重
要的选择题。选好了，便能在有限
的时间中博取人生最后的圆满；倘
若选错了，则难免留下遗憾。

人到晚年，虽然清闲不少，但
需要料理之事依然很多。在我心
中，一切与我不合拍的杂事、琐事、烦心事，皆属

“鱼”，而一切关乎生命本质的愿望，则皆为“熊
掌”。雁过留声，人过留名，将自我人生之经历实
录，便是我的追求。故而文字便成为我心中的“熊
掌”。的确，岁至黄昏，该对自己的一生逐一清算。
日记、笔记、信件……都该作一次彻底的大整理！
该留则留，该扔则扔，尽快将内存清空，轻装上阵，
何其清爽也！

著名心理学家荣格先生说：“在下午的时候，
就应该回头检查早上出发所带的东西，究竟合不
合用？有些东西是不是该丢弃了？”这确实是一种
很智慧的处事方法，有舍便会有得。近年来老友聚
会，总有人问我为什么不玩“微信”。倒是我的学生
十分理解我，他说：“方老师喜静。”一个“静”字便
道破我不玩“微信”之根因！我的居家哲学是取

“静”舍“烦”。微信纵有万般好处，一个“扰”字，我
便将其归于该舍弃之“鱼”也！

人生是个不断提取精华的过程。取舍之间，自然
有得有失。退休十年，我几乎没有离开过上海。朋友们
说我“很宅”。我回曰：“不宅，何来这许多的文稿？”

时间对于每个人都是公平的，但如何取舍则
因人而异。“老牛自知夕阳晚，不待扬鞭自奋蹄。”
余生有限，只能取我之兴趣所在，而舍其余，把最
宝贵的时光留给自己最想博取的“熊掌”！

方鸿儒
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我们退休人的晚年，

幸福快乐无边。

激情洋溢在我们眉间，

欢乐淌漾在我们笑脸。

喜悦充满了我们心间。

在老年大学校园里，

老有所学放飞了我们的梦想，

琴棋书画展示了我们的才华。

我们饱览祖国的山川名胜，

陶醉其中流连忘返。

我们初心不改，信念如磐。

关心国家大事，

融入社会中去，

弘扬主旋律，

传递正能量，

生活在这无比美好的新时代，

让我们激情满怀！

充满孝心的儿女们，

用悉心关爱

拨动我们快乐的心弦。

我们，幸福的晚年啊，

精彩多多，

欢乐满满！

我
们
，幸
福
的
晚
年
！
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今年10岁的外孙上小学五年级，从小就很
聪慧，但由于比较贪玩，学习成绩往往是促一
促能进班级上游，稍微松一下下滑就很厉害。
长期以来，女儿女婿没有少教训他，但他们自
己心里烦躁，又不耐心；而外孙一直存在惧怕
心理，精力也难以集中，因而辅助学习的效果
并不太好。

前年下半年，由于女儿女婿都忙，一度把

外孙交给我和老伴照看，辅助孩子的学习成了
我们义不容辞的任务。不过，我和外孙在一起
时总是强调：“我和外婆都是 70 岁的人了，也
得活到老、学到老，咱们爷孙之间要互帮互
学。”听了我的话，外孙心里很放松。我们对他
要求从不马虎，该他做作业的时候，就不许他
贪玩，还得在规定的时间内尽快做好。外孙在
作文中有不会写的生字，数学中有解不开的难

题，我和老伴就耐心教他。
然而，我和老伴从不在外孙面前以老师自

居，毕竟很多知识我们不懂就不能装懂。我上
大学时学的是俄语，外孙学的是英语，我就向他
讨教过日常用语的读法。外孙上了奥数班后，学
习了关于微积分等基本知识，我和老伴也偶尔
向他请教。和外孙在一起玩乐的时候，擅长中国
象棋的我，会传授开局、中局、残局等棋理。但围

棋上如何布局、展开和收官等，我又不得不听外
孙的解说。有时候，外孙津津乐道地讲起聂卫
平、李昌镐等人的成长故事，我们也洗耳恭听。
外孙见我们成了他的听众，竟开心地说：“外公
外婆真可爱！”在运动场上，论打乒乓球、踢足
球，外孙不得不拜我为师；但在打篮球和跆拳道
上，受过专门训练的外孙的确技高一筹，不跟他
学习不行。

通过一段时间的互帮互学，外孙的学习自
觉性增强了，作业中的错误也减少了，学习成
绩大大提高。

汪兴福

我和外孙互帮互学

水果含有大量的维生素和糖分，不仅对皮肤有
益，还能补充人体所需的一些营养物质，深受男女
老少的喜爱。今天，本报就来给爱吃水果的你推荐
一份水果应季时令表。

1—2月：杨桃、圣女果、青枣、柑橘、脐橙、草莓
……其中，柑橘可谓是佳品，味甜微酸，含有丰富的
维生素C和柠檬酸，可以起到很好的美容效果。橘
子皮也能晒干后作为药用，亦可泡茶喝，生津止渴、
润喉止燥。

3—4月：山竹、菠萝、芒果、荔枝、桑葚、香蕉、
樱桃、莲雾等。菠萝酸甜多汁、营养丰富，是三四月
份水果的最佳选择。菠萝盛产于热带，含有丰富的
糖类物质和维生素，不仅可以清热消暑、生津止渴，
还能够起到降血压、降血脂的作用，同时还能美容
护肤、减肥瘦身。

5—6 月：香瓜、火龙果、桃、圣女果、芒果、番
茄、椰子……火龙果酸甜可
口，其中花青素含量较高，能
够有效预防癌症。同时它含有
维生素C和蛋白质，能够美白
肌肤，促进肝脏排毒和新陈代
谢，延缓衰老。再者，火龙果内
的种子有助于消化，能够增强
人的食欲。

7—8 月：黄瓜、菠萝、甘
蔗、提子、葡萄、西瓜、木瓜、龙
眼等。黄瓜汁液丰富，味道香
甜，是夏季生津止渴的特色水

果。黄瓜具有利尿和清热解毒的功效，有助于帮助
人体排毒。它富含的维生素E还能有效延缓肌肤衰
老，是很多女性热爱的水果之一。同时黄瓜还能切
成片敷在脸上，可以有效补充水分。

9—10月：芒果、柠檬、菠萝、葡萄、石榴、白梨、
山楂。葡萄是一种特别好吃的水果，味道酸酸甜甜，
可以促进消化。葡萄富含丰富的维生素C和人体所
需的微量元素，不但能够有效缓解疲劳，调节渗透
压，还能补血益气，对缓解气血虚弱、咳嗽有很大的
帮助。

11—12 月：冬枣、苹果、柚子、橘子，脐橙、木
瓜、车厘子……车厘子最大的特点就是含铁量高，
经常吃可以促进血红蛋白再生，有效预防缺铁性贫
血。同时还能够起到一定的祛斑作用，使肌肤红润
通透有气色，是美容护肤的圣品。

刘 婵

吃水果不迷茫
不同月份吃不同水果

我们平日吃水果，水果皮都扔进了垃圾桶，殊
不知很多果皮有妙用，那么你知道水果皮的神奇
妙用吗？

橘子皮：驱蟑螂，除异味。这是大家最熟悉的，
橘子皮晒干就是一味中药——陈皮。除此外，在蟑
螂常出没的角落放上一把橘子皮，就能达到驱赶
蟑螂的效果。在冰箱或柜子里放几块橘子皮，可取
代清新剂，清除异味。

西瓜皮：治晒伤，清热消暑。大夏天被太阳晒
伤，可以用西瓜皮擦拭晒伤的地方，西瓜皮属凉
性，加上水分多，有助修复肌肤。将西瓜皮内层的
白色部分切丁，加入香菜、蒜泥，并将适量盐、醋、
白糖、香油及清水调匀后倒入，拌匀就是一道清热
消暑的凉菜。

香蕉皮：让皮具光泽明亮。用香蕉皮擦拭皮
鞋、皮衣、皮制沙发等，有长期保持皮制品光泽明
亮、延长皮制品“寿命”的作用。脸上皮肤干燥，将
香蕉皮内侧贴在脸上，晾10分钟左右，再用清水
洗净，可使皮肤变得滋润光滑。

苹果皮：治嘴唇干裂。将苹果皮连一小块果肉
一起削下，滴上少许蜂蜜敷在嘴唇上，让苹果皮所
含的酸性成分滋润干裂的嘴唇，同时蜂蜜也有保
湿效果，可加强护唇功效。

梨皮：去油垢，缓解咳嗽。用梨子皮加水煮，所
释出的果酸成分可去除炒锅内聚积的油垢。自制
泡菜时，可加入些梨子皮，使泡菜更脆。另外大家
都知道，将梨皮洗净，加冰糖炖水服，可清心润肺，
缓解咳嗽。 李四海

除异味 治晒伤 去油垢……

水果皮的神奇妙用

不管是婚庆还是商务活动，租车是一个
非常常见的选择。在租车的过程当中，为了更
好地确保租车人的权益，必须要认真检查车
况、仔细阅读租车合同，否则会产生极大的隐
患和损失。那么租车常见的陷阱有哪些呢？

陷阱一：向租车人隐瞒车况。对于一个正
规经营的租车公司来说，不管提供的租赁用
车是新车还是旧车，都应该是车况良好的，这
是基本职业道德和要求。不过一些租赁公司
为了节省经营成本，减少对车辆的维修保护，
即使有问题也不愿意花钱维护，导致车况本
身不好，在租车的时候又对租车人刻意隐瞒
车况，这样不仅增加了驾驶过程中的风险，即
使幸运没有出现意外，还车时租车公司也会
找问题扣钱。租车人在租车的时候一定要认
真仔细检查车况，任何一个小细节都不要放
过，有问题一定要提出来，写入合同。

陷阱二：找借口临时换车。因为某些特殊
的爱好和需求，一些租车人在电话预约或者
提前预约的时候就会指定车型，租车公司为
了招揽业务，通常也会答应。答应并不意味着

就能做到，有时候他们为了经济利益会同时
答应几个人，先到者先得，后来者要么只能接
受他们提供的别的类型的车辆，要么临时换
租车公司。尤其在节假日的婚庆高峰期，这种
情况很常见，为了确保自己的利益，租车者最
好提前签订合同，指定用车并且规定违约赔
偿。

陷阱三：内部卫生不合格。作为租赁用
车，大家都知道，长期被不同的人使用，车辆
内部的卫生状况通常都不好。租车公司为了
让汽车的外面看起来更光鲜，更好出租，就会
将汽车的外表清洗干净，但是对于内饰，一般
得过且过，不会定时清洗消毒。租车者租车的
时候不仅要看汽车的外表，更要看汽车的内
部卫生，要是不合格的话，一定要当场要求租
车公司做清洁消毒保养。

陷阱四：保险不全，赔偿无标准。天有不
测风云，虽然我们都希望驾车一路平安，但是
谁也无法预料和完全杜绝各类事故发生，一
旦出现这样的情况，保险就会显示它积极的
作用，大多数私家用车都有着较为全面和完
备的保险，但某些租车公司为了省钱，保险
不全，出事故后问题颇多，因此在租车之前
一定要认真问清楚车辆已上的保险，保险不
全的车最好不要租，否则出了事故没有保
障。没有保险的车，无论是事故中的车辆损
坏还是个人身体受伤，都没有详细而具体的
赔偿标准，这对于租车者是极度不利的，一
定要尽量规避这类事情的发生，即使要租保
险不全的车，也要在合同上详细规定各类细
节。

周 芳

如何识破常见的租车陷阱

如今，人们越来越注重环保装修。那么，
在家庭装修的时候应该怎样做才能有效避
免装修污染呢？

装修设计谨防家装污染叠加

装修中即使使用的装修材料单项检测
都符合国家有关环保标准，但叠加使用后还
是有可能使室内空气中污染物含量超标。因
此，我们在设计中要考虑房屋单位面积内装
修材料最佳使用量，同时还要考虑家具、地
板等产品甲醛释放的叠加效应。

选用绿色环保材料

消费者在购买装饰材料时，应该要求销
售人员出具国家强制性标准的产品质检报
告。不同的产品所要重点考察的环保指标也
有所不同，比如，板式家具着重看甲醛检测报
告，实木家具着重看苯的检测报告，溶剂型木
器涂料、胶粘剂着重看苯、VOC检测报告。

使用环保壁纸材料

装修过程中，尽量避免使用颜色单一
的、艳丽的材料。单一材料不能与室内环境
有效搭配，易导致心情差;颜色艳丽的材料含
有的化学物质较多，给人体带来的危害更
大，家装污染更严重。

家具的购买

家装污染很多时候不止是装修所带来
的。家具也会释放一些有害物质。而人们说

到家装污染，首先想到的就是装修所带来
的，而忽略了家具这个问题。在保证装修工
艺的前提下，消费者在购买建材及家具时，
一定要到正规的市场或超市去购买。购买时
认准贴有健康认证标志的产品，并向经销商
索要符合标准的检测报告，看明产品名称、
有害物质限量、等级等内容再购买，避免因
为家具或主材环保质量不过关而对居室造
成家装污染。

室内环境的检测

环保装修材料并不代表室内环境一定
达标，即使所有材料都是环保装修材料，但
混合使用之后，量变带来质变，家装污染仍
然不可避免。如果想有更加健康的环境，不
妨请专门机构检测治理之后，再制定方案。

选择正确施工工艺

要采用正确的装修工艺和工序，比如板
材在切割之后，及时进行封边处理;木质产品
刷油要完全，最好不漏刷;局部装修结束及时
进行家装污染防治等，最大程度上降低有害
气体的释放。另外，家居建材卖场在产品选
择和进货渠道方面也要严格把关，严格执行
国家关于室内装饰装修材料有害物质限量
标准，认真执行产品准入制度，确保卖场销
售的都是绿色达标商品，将不合格产品拒之
门外，拒绝家装污染，为消费者提供一个放
心、安全的消费环境。

李悦然

如何预防家居装修污染
1、看成熟度：选购猕猴桃，

一般要选择整体处于坚硬状态
的果实。凡是已经整体变软或局
部有软点的果实，都尽量不要。
如果选了，回家后要马上食用。
因为猕猴桃和很多水果一样，一
旦变软成熟，一两天内就会软烂
变质。

2、看外表：要注意果实是否
有机械损伤，凡是有小块碰伤、
有软点、有破损的，都不能买。因
为只要有一点损伤，伤处就会迅
速变软，然后变酸，甚至溃烂，让
整个果子在正常成熟之前就变
软变味，严重影响猕猴桃的食用
品质。

3、看硬度：体型饱满、无伤
无病的果较好，靠近一端的部位
透出隐约绿色者最好。表皮毛刺
的多少，因品种而异。小型果在
口味上和营养上并不逊色于大
型果，所以不必一味追求大果，异常大的果实更
不要选择。

4、看颜色：浓绿色果肉、味酸甜的猕猴桃品质
最好，维生素含量最高。果肉颜色浅些的略逊。

清 芳

果
实
坚
硬

体
型
饱
满

这
样
的
猕
猴
桃
更
好
吃

教你一招

夕阳境界

祖孙之乐

老年习作


