
6月12日上午11点多，室
外已经骄阳似火，但记者来到
康绍林的房间时，却感受到
一丝丝凉意。今年 97 岁的康
绍林正坐在床边，专注地看
电视。“来吧！坐。”看到记
者 到 来 ， 老 人 稳 稳 地 站 起
身，麻利地搬起一把椅子。
老人身穿白色短袖、黑色运动
鞋，身体硬朗，精神矍铄，说
起话来思路清晰。“年龄大

了，对温度要求比较 高 ， 温
度太高或太低他身体都吃不
消，今天天气热，我们上午
都没出门。”康绍林的儿子康
群召说。

老人告诉记者，年轻时，
他曾学习过中医知识，主要负
责抓药；退休前，他在一家医
药公司工作；退休后，他多次
被药店或诊所返聘继续工作，
直到83岁那年，才真正回到家

里休息。“那时候身体好，也
不觉得累。”老人说。

采访中，康群召向记者展
示了一本 《丸散膏丹集》，文
内纸张已经泛黄，里面全是用
毛笔书写，字迹工整。“这是
父亲年轻时整理的各类中药配
方，好多精华的配方现在市面
上已经找不到了。如果将来时
间允许，我要把这些失传的配
方传播出去。”康群召说。

退而不休，工作至83岁才休息
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尽管今年已经尽管今年已经
9797岁高龄岁高龄，，但康绍但康绍
林老人身体硬朗林老人身体硬朗，，
能独自上下楼梯能独自上下楼梯，，
头脑清醒头脑清醒，，思路清思路清
晰…晰………66 月月 1212 日日，，
在市区黄河中路一在市区黄河中路一
出租屋内出租屋内，，记者采记者采
访了老人访了老人，，了解他了解他
的 故 事的 故 事 及养生之及养生之
道道。。

□文/图 本报记者 张玲玲

作息规律、心态乐观、自控力强……

97岁老人的养生经 养生保健

“我现在身体好离不开儿
子的精心照料，昨天早上起床
后我有点头晕，给他说了，他
吃完饭就带我去医院检查。”
采访中，提起儿子康群召对他
无微不至的照料，老人一脸的
自豪。2015年，为了更好地照
顾他，康群召开始和他住在一
起，每天寸步不离。“我家住6
楼，上下楼不方便，反复思量
后，我决定租房子，我和父亲
搬出来住。这里楼层低，而且
离河堤近，生活也方便。”康
群召说，每天早上 6点多，他

先让父亲喝一杯清水，然后开
始准备早餐。

为了让父亲吃得舒心又有
营养，康群召可谓花尽了心
思。“早上用三个鸡蛋加入红
糖和西洋参粉一起炖成鸡蛋
羹，用炸好的鳕鱼块和土豆片
蒸好后捣成泥，早餐就算做好
了；中午一般是馄饨或面条，
一定要小火煮烂，比如煮馄饨
时，要煮近半个小时，煮的时
候就站在旁边盯着，保证皮不
能烂；晚上就是小米、莲子、
桂圆粥，半夜如果饿了就沏包

奶粉或者热杯牛奶。”对于每
餐的食谱及烹饪的火候及时
间，康群召了如指掌。

在康群召看来，父亲年龄
大了，更需要高质量的生活：
每天晚上为父亲洗脚，解除乏
气；为了防止皮肤过敏，使用
母婴洗衣液给父亲洗衣服；为
了陪父亲散心，骑电动三轮车
载着他外出遛弯……“我每天
24小时陪着父亲，力所能及地
给予他高质量的陪伴，避免让
他产生孤独感，让他活得有尊
严。”康群召说。

儿孙孝顺，老人被照顾得无微不至

“我心态好，不生气，对
啥事儿都能看得开。”采访
中，当问及老人的养生之道
时，老人如此说。“作息规
律、性格随和、心情舒畅、自
控力强……”康群召在一旁补
充道，“我都佩服父亲的自控
力，尤其是饮食上，遇到不好
消化的食物，不管多美味，他
一口都不吃。每天晚上 9 点，

他都准时上床睡觉。”
为了更好地保证父亲心情

舒畅，康群召每天都会给父亲
读一些“心灵鸡汤”，有意无意
间影响着父亲。“钱是身外之
物，不能看得太重……”老人向
记者讲起了前一天晚上康群召
为他读的“心灵鸡汤”。

“父亲性格随和，有时遇
到点不顺心的事儿，我一开导

或者给他讲点道理哄哄他，他
情绪很快就平静下来了。”康
群召说。

“子孙们都可孝顺了，前
天儿媳、孙媳还带着蛋糕来给
我过生日，重孙子抱着我的脸
亲，我心里那个乐呀！”老人
说，“跟过去相比，现在生活
条件这么好，我得开心地享受
每一天。”

心态平和，开心享受每一天

“饭后百步走，能活九十
九”。因此，很多老年朋友常
选在晚饭后、睡觉前散步。有
的快步走，有的遛弯，常常一
走就是一个多小时。从中医角
度看，老年人不宜将主要锻炼
时间放在晚上，且时长应控制
在半小时以内，以免伤气。

晚上散步不宜超过半小
时。中医认为，晚上，人的精
气神内敛，阳气收藏，老年人
本就气血不足，加上“久行伤
肝”，一旦行走太过，甚至大
汗淋漓，不仅伤筋，还易伤肝
气。因此，晚上散步以 10 至
30分钟、不感觉疲劳为宜。

晚上散步应提前到睡前 3
小时。因为散步时体温升高，

人的大脑会得到降低体温的信
号，体温降低使人放松，因而
促进睡眠。但如果散步离入睡
时间太近，不足以使身体降
温，反而影响睡眠质量。因
此，最好将晚上散步时间提前
到睡前3小时。

晚上散步动作要舒缓。很
多人喜欢边走边拍打身体或按
摩腹部，这种方式更适宜晨起
锻炼。如果是餐后散步，被拍
打的器官会受刺激，使人体过
于兴奋，不利晚上睡眠。因
此，晚上散步时，可以有规律
地伸伸胳膊、打打拳，让肩、
颈、肘等部位得到充分锻炼，
但幅度不宜过大。

晚综

晚上散步宜在睡前3小时

□张新立

老家大门
有一把锁
它饱经风霜
坚定而执着
一个岗位四十年
辉煌岁月走过

老家这把锁
经历四十年春夏秋冬轮回
闻了多少遍
百花盛开的芳香
听了多少遍
蝉的歌唱
欣赏了多少遍
绿了又红的枫叶
呼吸了多少遍
万里雪飘之后
沁人心脾的气旋

老家这把锁
静静观察了家乡的巨变
它看到邻居的房屋
由一层简陋的平房
变成二层三层
窗明几净的楼房

老家这把锁
看到人们的代步工具
由脚蹬自行车

变成了漂亮的小轿车

老家这把锁
看到邻居的菜篮子
由单一的萝卜头
大白菜
到多了鸡鸭禽蛋
鲜菜花
还有新疆的哈密瓜

老家这把锁
看到人们的穿着
由单一的土布衣
变成色彩鲜艳
质量上乘的靓丽时装

老家这把锁
听到人们的步点
由日出而作
日落而息的慢节奏
变成具有
新时代特点的欢歌

老家这把锁
日复一日年复一年
坚守岗位
见证变迁
我爱老家这把锁
因你的执着让我心安
因你的坚守
我的心中有栖息的港湾

锁

或老有所为、老有所学、老有所乐，拓展自身的兴趣爱好，展现快乐的
老年生活；或在养生与保健方面有独特的理念的方法；或别具情趣，在生活
的某方面有特长和“绝活儿”；或老年夫妻相濡以沫、相互扶持，有着感人
的爱情故事……如果你身边有这样的线索，请联系我们。电话：
15839581210
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9797岁的康绍林身体硬朗岁的康绍林身体硬朗，，精神矍铄精神矍铄。。图为儿子为他整理衣服图为儿子为他整理衣服。。

从中医的角度而言，小麦
能清虚热、止烦渴。炎炎夏
日，想养心健脾，不妨试试这
两道与小麦有关的汤水。

1.甘麦大枣汤
材料：生甘草 10 克，小

麦30克，大枣5至10枚。
做法：先将小麦洗净，然

后将净水约 500 毫升倒入锅
中，放入生甘草、小麦和大
枣，用小火慢慢熬，煮沸后煎
至 250 毫升左右，去渣，饮
汤，吃枣。

功效：养心安神，但舌苔厚
腻、痰多者不宜；如果伴有夜间
出汗严重情况，则可用浮小麦
（轻浮瘪瘦的小麦）取代小麦。

2：浮小麦羊肚汤
材料：浮小麦 50 至 100

克，羊肚250至350克。
做法：浮小麦放纱布袋

内，扎口；羊肚洗净切块。两
味同煮至肚熟，弃药袋，调
味。早晚餐服食。

功效：健脾益气止汗。
晚综

夏季养心试试两道小麦汤
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