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我和许多老年朋友一样，都有一个习惯，就是
每天都要读读书，看看报，听听《新闻联播》，像吃
饭睡觉一样，每天都不能少，哪怕再忙再累。倘若
有几天不读书不看报不听新闻，人就如丢掉魂似
的！

在我心中，读书是一门门槛很低却又能增长
知识，修心养性，净化灵魂的必修之课。高尔基说：

“书籍是人类进步的阶梯。”一个人的知识才能、思
想内涵、行事风格等，都与读书学习戚戚相关。

退休了，进入老年，还要不要读书呢？我的回
答是：必须的，当然要继续读书！清代书学理论家
何乔瑶在《心术篇》中谈到：“书者，抒也，散也。抒
胸中气，散心中郁也。故书家每得以无疾而寿。”他
说的书，是习书，练习书法，借用在读书这件事情
上，有同样的好处。

人进入老年，闲散时日多了，独处时，可以用
书来陪伴自己。书和人不同，会随叫随到，一书在
手，精读也行，泛览亦可，会不
厌其烦地陪伴在你的身
边，听你差使，随你安
排。现在除了纸张书，
还有电子书，打开电
脑，或打开手机，就
能如愿以偿地读到
所需要的书。

老年读书，不同
于 少 年 读 书 ，

也 不 同 于

中年读书。清代文人张潮在《幽梦影》里说：“少年
读书，如隙中窥月；中年读书，如庭中望月；老年读
书，如台上玩月，皆以阅历之浅深，为所得之浅深
耳。”不到那个岁数，就得不到那个感悟。特定的年
龄会有特定的感悟。一般来说，老年人的感悟力非
但没有衰减，反而是越来越强。要利用这个难得的
感悟力来感悟人生，尽可能地读懂人生，并把这些
道理讲述给你的战友听听。

西汉刘向说：“书犹药也，善读之可以医愚。”
老年人服药的概率要比年轻人多，因为身上的疾
病渐渐多了起来。患了病，身体差了，精神也就差
了，服药可以缓解病情。书犹如良药，时不时地读
一点，悟出些道理来，可以治病，还可以缓解精神
的衰老。

英国哲学家培根有句名言：“读史使人明智，
读诗使人聪慧，数学使人精密，物理使人深刻，伦
理学使人高尚，逻辑修辞使人善辨。”这就是说，读
书是丰富和清洗自己的最佳途径，让人生变得宽
阔。读书不是为了改变命运，但可以更好地认识自
己、反省自己！

确实，读书可以让人快乐，开阔眼界。老年人
旅行的脚步没有从前那么灵便了，有人坐上了轮
椅，行走的空间小，借助书籍却可以进行新的旅
行。知天下事，对信息时代的老年人来说不是一件
难事。把从前读过的书再拿来读一遍，会读出不一
样的感受。想象的空间还是如此广阔。海阔凭鱼
跃，天高凭鸟飞。一时间，自己就是那尾鱼，那只
鸟，想游到哪儿就游到哪儿，想飞多高就飞多高。

宋代诗人陆游说：“读书有味身忘
老。”还说：“书生习气重，见书喜欲狂。

一笑语儿子，此是却老方。”忘记自
己老了，就像孔子不知老将至，最
好的方法就是读书。

唯有书香最醉人！读书，可以
让老年人有一个宁静的心态，从容

的心情，理智的头脑和开放
的胸怀。

官冬福

骨质疏松是一种老年人常见病、
多发病，其中又以老年女性最为多
见。据统计显示，我国50岁以上女性
骨质疏松患病率为32.1%，65岁以上
女性骨质疏松患病率高达51.6%。

提起骨质疏松，大家想到的第
一个后果就是骨折。骨质疏松性骨
折多发生在椎体、髋部、桡骨远端以
及肱骨近端，其中又以髋部骨折最
为危险。一旦发生髋部骨折，患者就
会失去自理能力，长期卧床，数年内
难以完成独立行走等基本生活行
动。但其实除了骨骼受损外，身体的
其他器官也可能受到影响。

生活中常能见到一些驼背、脊

柱侧弯的老人，这多是骨质疏松引
起椎体变形所致。而驼背、脊柱侧弯
均有可能压迫心肺，导致呼吸受限、
血管受压变形等后果，对人体的内
脏及血管健康影响很大。另外，很多
老人反映自己食量很小，这或许也
和骨质疏松有关：腰椎骨折导致腰
椎变短，从而压迫了胃；膈肌丧失了
上下牵拉的功能，从而导致肠胃功
能的下降。这样的患者应少食多餐，
合理安排进食。

无论预防还是治疗，钙和维生
素 D 都是不可缺少的骨健康补充
剂。钙是形成骨质的原材料，维生素
D则是可以促进钙质吸收的重要物

质。医学上认为，人体一天所需要的
钙量为500~600毫克即可。维生素D
可分为活性维生素D和普通维生素
D 两种，前者进入人体后会直接执
行功能，快速促进钙的吸收；后者进
入人体后会被储存在皮下，在身体
需要时才被使用。因此，维生素D的
选择需要临床医生根据患者的具体
情况来选择。对于很久没有补钙的
患者来说，可用活性维生素D；若钙
量足够，则可使用普通维生素D。此
外，适度进行体育锻炼、晒太阳，多
喝牛奶，适量吃豆制品、海产品等也
可补钙。

蔡冬梅

“等退休了就轻松了，到处走走
看看，换个新的活法。”这是不少人
常挂在嘴边的一句话。然而，真的等
到退休了，有的人却只是整天待在
家里，抱怨身体大不如前，哪都去不
了。

退休生活像这种情况的并不在
少数，这部分人要么期盼未来，要么
怀念过去，总是忘了把当下的生活
过好。其实，60 到 80 岁可谓是人生
的又一个黄金年龄段，这部分年龄
段的人，相对于那些小于 60 岁、大
于80岁的人具有无法攀比的优势：

1.时间充沛。卸下了工作的重
担，子女也已长大成人，家庭、工作
顾虑更少，可以更自由地选择自己
的生活状态。

2.身体健康。年龄大了，身体的
小毛病相对年轻时会多一些，但这
个年龄段的人大多身体机能基本正
常，腿脚灵便。

3.生活压力相对较小。退休后，
老人拥有一定的经济基础，消费水

平也稍稍降低，经济方面相对宽松。
4.心境更好。经过了岁月的历

练，都有了一定的人生阅历，心境相
对于年轻时也更加沉稳淡定。

因此，60至80岁这个年龄段的
群体应该以积极的心态去展开自己
的生活，才能不错过一个精彩的夕
阳红。那么，老年朋友该如何抓住这
段黄金期呢？

对生活有大致的规划。退休后，
可支配的时间多了起来，毫无规划
容易让时间稀里糊涂地流逝，而且
感到空虚乏味，容易胡思乱想。因
此，对每天的生活做个粗略的安排
是必要的，比如，可以大致安排下每
天的生活日程，把会友、家务、个人
爱好、读书看报等都计划进去，再留
出一些可供灵活安排的时间，形成
良好的生活规律。

学会给自己减负。为家庭、工
作、子女忙活了一辈子，到了该为自
己而活的年龄，很多老年人却仍被
带孙子、做家务、人情世故等事情缠

身。建议老年人学会说不，学会向周
围人表明自己的需求，更重要的是
学会取舍、放下。通过沟通，让子女
逐渐明白两代人各自的职责，子女
才不会事无巨细、理所应当地依赖
老一辈。

多出去走走。旅行能开拓视野。
对老年人来说，能在更宽广的世界
中拓宽自己的视角，而不是只看到
自己或周边的生活。老年人更需要宽
阔的胸襟，处理与周围人的关系，因
此，也更需要跳出自己之外，以更广
阔的视角面对生命与时间的流逝。

通过学习获得快乐。学习，不仅
是指学习知识，还包括跟着领舞老
师学广场舞、报读老年大学学诗词
书法、跟年轻人学玩微信等。通过不
断学习，老年人可以培养新的兴趣
爱好、结实新的朋友，让自己的晚年
生活变得丰富起来。这些活动，也会
成为一颗颗种子，为老年人孕育一
个快乐的晚年生活。

马健文

每天午餐后，你会不会有一段时间会
感到非常疲惫、睡意难驱呢？如果有，那就
不要再硬扛了，让自己打个盹吧！

为何要午睡

午睡是一种生理需求。据研究，身体激
素的分泌量在一天之中是不断变化的，因
而会让我们在一天内出现两个特别想睡觉
的时间段，一个是晚上11点到凌晨1点，另
外一个则是在午后1点到2点。中午午餐后
因消化需要，脑供血暂时减少，睡意也就随
之而来，这个生理状态使得午后特别想睡
觉。

午睡可以满足人在白天特有的睡眠需
求。在经过了整个上午的工作和学习之后，
身体比较疲劳，需要补充新的能量，而且，

因为生理波动以及胃部的食物消化耗费身
体的能量，人的体温在下午时是一天中最
低的，使得人对外围环境的敏感度下降，这
个时候午睡效果最好。

午睡可以缓解身体的疲惫，有利于大
脑得到休息，还可降低身体患病的概率。如
果午饭后立刻工作，不利于食物的消化，还
容易造成头晕、失眠等问题，严重的还有可
能引发脑卒中、心肌梗死等。而午睡使身体
得到足够的休息，降低疾病发生的可能性。
对晚上睡眠不好或睡眠时间不够的人来
说，午睡也是一种补充睡眠的方法。有实验

调查显示，午睡的提神效果比三杯浓茶或
者咖啡的提神效果都要好。

如何午睡更好

吃过午饭后不要马上午睡，先活动一下
肢体，待胃脘部饱胀感有所消除后再午睡，
一般在午饭后15至30分钟午睡较适宜。

理想的午睡时间以 15 至 30 分钟为佳。
时间太短，虽然也可以起到缓解身体疲劳
的作用，但效果不明显，下午的精神仍然不
是很好。但如果时间过长，睡醒后可能会头

昏脑胀、全身乏力，整个下午都头脑不清、
昏昏沉沉，而且还会打乱生理时钟，影响晚
上的正常睡眠。

午睡的姿势最好是以向右侧卧睡、两
膝微屈为主。这样既可以保护心脏不受挤
压，微屈两膝又使肌肉放松，便于胃肠的蠕
动，有助于食物的消化。如果没有条件躺下
休息，最好维持坐姿，靠着椅背休息。趴在
桌上睡，会压迫手臂神经，长期如此，可导
致神经麻痹；此外，会使身体弯曲度增加，
呼吸不畅，容易导致身体缺氧。

刘婧瑶

睡好午觉，为健康“充电”

一些爱美的女性为了保持好身材，选择不吃主食，只吃果
蔬，然而，这种极端做法其实对健康不利，会导致营养不良。多
种营养供给不足，会严重损害人体健康，甚至出现免疫力低
下的情况，此外，还会导致以下问题：

大脑思维活动受影响。主食吃得少，碳水化合物摄入远远
不能满足人体需要，会导致大脑思维活动受影响。据研究，大
脑每天需要约130克淀粉提供能量，若摄入不足，会导致精神
不振、注意力不集中、思维迟钝等。

毒素堆积。只吃菜，不吃饭，碳水化合物摄入不足，身体所
需要的碳水化合物也就不足。而碳水化合物具有解毒的功能，
一旦缺乏，血液中的毒素不能及时排出，就会造成肤色暗淡。

加重糖尿病。糖尿病患者会刻意少吃主食，以为这样能少
摄入糖。如果患者主食摄入量太少，处于半饥饿状态，容易出
现反应性高血糖，引起低血糖，抗病能力下降。长此下去，患者
体内脂肪变多，易得高脂血症等并发症，给治疗带来困难。

禾 嘉

不吃主食只吃果蔬
当心免疫力下降
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60到80岁，不应错过的夕阳红
多出去走走，以更广阔的视角面对生命与时间的流逝

“抽烟等于慢性自杀”“久坐等于慢性自杀”……有人调
侃说：“突然发现我这一天啥都没干，都忙着‘自杀’了！”是
的，如果你还保留着这些生活习惯，真的要担心下自己了！

第一条
8:00不吃早餐

研究表明，不注重吃早餐的人平均寿命会缩短2.5岁。不
吃早餐，大脑会释放出需要高热量的信号，导致午餐和晚餐
摄取“垃圾食品”的概率增大。长此以往，肥胖症、高血压、高
血脂和糖尿病等风险都会越来越高。

正确姿势：早餐是一天中最重要的一餐，要吃营养充足
的早餐。比如，鸡蛋就是早餐的正确打开方式之一！

第二条
11:00长时间对着电脑

长期坐在电脑前不动，血液黏稠度较高，下肢可能形成
深静脉血栓，运动时血栓脱落，可能会造成肺梗死，严重的可
能导致猝死。研究发现，久坐1小时的危害约等于抽两根烟，
也就是减寿22分钟。

正确姿势：每坐1小时起来活动5分钟，可以减少久坐带
来的伤害。

第三条
13:00饭后一支烟

“饭后一支烟，赛过活神仙”，但你已经靠近气管炎→肺
心病→肺癌的“死亡三部曲”了！有研究显示，终身吸烟的人，
要少活20年到25年，吸一次烟，少活11分钟。

正确姿势：不管是饭前还是饭后，应尽量远离烟草。

第四条
15:00该尿不尿，该喝不喝

工作忙、学习忙、游戏忙，有点渴了，但也没时间喝水，有
尿意但感觉还可以忍一忍。当你感到口渴的时候，你的身体
至少已经流失了1%的水分。长时间缺水会增加血液黏稠度，
诱发心脑血管疾病。而尿液长时间不能排泄，长期反复，会使
盆腔器官功能紊乱，造成抵抗力下降。

正确姿势：饮水要少量多次，这样既可保持身体水分的
平衡，又不至于增加心脏和胃的负担。不要等口渴时再喝水，
口渴是体内轻微失水的表现。切忌憋尿，不管有无尿意，都应
增加排尿的次数，最科学的做法是每小时排一次尿。

第五条
19:00去应酬暴吃一顿

在饭桌上谈事，暴吃一顿、喝点感情酒，难得回家好好地
吃一顿饭。饮食不规律，饭局上的烟、酒以及不知不觉过度饮
食，肠胃始终处在受损状态，再加上体重超标，长期下去就可
能诱发癌变。

正确姿势：记住“早餐吃得像皇帝，中餐吃得像平民，晚
餐吃得像乞丐”就行了。

第六条
21:00赶第二摊，夜宵+烧烤

吃夜宵容易促发胃癌，因为胃黏膜上皮细胞寿命短，一
般2~3天再生一次，而且都是在夜间休息时进行。如果经常在
夜间进餐，胃黏膜得不到及时修复。晚上吃的食物停留在胃
里会促使胃液大量分泌，对胃黏膜造成不良刺激。

正确姿势：为了自身健康，还是尽量不吃或者少吃夜宵
为妙。真的要吃的话，记住两个字“味清”，尽可能吃一些易消
化、有营养的食物，比如牛奶、汤水之类，且不宜进食太多。

第七条
23:00葛优瘫

毫无支撑地陷进沙发里，对脊椎、腰椎危害非常大，腰椎
受压，容易引发腰椎间盘突出，导致脊椎畸形。

正确姿势：腰后面放一个有支撑力的靠垫。如果没有靠
垫，应尽量往椅子里面坐，让腰椎有东西支撑。

第八条
24:00手机放不下

在床上使用 1 个多小时的手机，其发出的蓝光会减少
22%的褪黑激素生成。换句话说，玩手机1小时后，你或许不
得不再玩上3小时，因为你已经睡不着了。

正确姿势：摒弃上床看手机的毛病，养成良好的、规律性
的起居习惯，每天尽量在同一时间入睡；睡前不要剧烈运动，
不要过饱或饮茶、喝咖啡。

第九条
2:00就是不睡

瑞典科研人员的一项长达15年的跟踪研究发现，那些睡
眠时间为7小时的人比睡眠多于8小时和少于6小时的人要
长寿。那些不能保证每天7小时的睡眠者可能面临略微高出
正常水平的早亡风险。

正确姿势：保证每天正常睡眠时间6至8小时，坚持早睡早起。
唐 娜

不吃早餐、不喝水、手机放不下、熬夜……

改变这些生活方式，远离亚健康 很多人早晨起床都有喝水的习惯，究竟应该先刷牙还是
先喝水？专家表示，晨起后应先刷牙再喝水，避免病从口入，同
时，饭后不宜立即刷牙，否则有损牙齿健康。

口腔医师介绍，睡觉时人的身体仍在进行食物消化，口腔
温暖潮湿的环境利于细菌生长，经过一整晚的“培育”，会有大
量细菌残留在口腔中。因此，晨起后，在补充任何食物前，一定
要先刷牙，才能保证口腔清洁干净，避免病从口入。刷过牙后，
便可及时补充水分。

不少人在吃完饭后会立刻刷牙，事实上，这样反而有损牙
齿健康。饭后牙齿上粘有食物残渣，如果立刻刷牙会将“酸”推
进牙釉质的深处，甚至是牙釉质下的牙本质。饭后立刻刷牙不
仅不能保护牙齿，反而会伤害牙齿。一般来说，吃完东西后半
小时到一个小时内不建议刷牙，应等口腔内酸碱度达到平衡
后再刷牙。

至于刷牙前牙膏需不需要蘸水，口腔医师表示，普通牙膏
蘸水后刷或是直接刷，都能起到清洁口腔的作用。脱敏牙膏或
美白牙膏，则不建议在刷牙前蘸水，这些牙膏本身就有活性成
分，蘸水后很有可能破坏这些成分，效果会大打折扣。

邱冰清

晨起后应先刷牙再喝水
饭后不宜立即刷牙
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