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对于对于7777岁的岁的
孙振国来说孙振国来说，，生生
活是快乐的活是快乐的，，也也
是充满诗意的是充满诗意的。。
““我没事就锻炼一我没事就锻炼一
下 身 体下 身 体 ，， 写 写写 写
诗诗 ，， 生 活 很 幸生 活 很 幸
福福。”。”孙振国说孙振国说，，
写诗已经成为他写诗已经成为他
生 活 中 的 一 部生 活 中 的 一 部
分分，，自己要用诗自己要用诗
歌记录幸福的生歌记录幸福的生
活活。。

□文/图 本报记者 王 培

养生保健

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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7月 30日上午，天空飘着
小雨，在市区人民东路 62 号
院，孙振国正在家里看书。

“我看看别人的诗，多向水平
高的人学习，提高自己的创作
水平。”孙振国说，他十几岁
就喜欢写诗，但是因为各种原
因，并没有花很多时间在这上

面，直到退休以后才有更多时
间写诗。

“ 我 的 老 家 在 平 顶 山 叶
县，初中毕业后我考上了洛阳
一所建筑材料学校，1967年毕
业后到了江苏无锡工作。”孙
振国说，在老家娶妻成家后，
工作几经调动，最终在漯河工

作定居。由于家中生活条件比
较困难，孙振国用自己的肩膀
撑起家庭的重担。如今，生活
越来越好的他拥有幸福的晚年
生活，老有所养，老有所乐，
生活得十分满足。因此，他也
想用诗歌的形式，表达自己的
心声。

通过诗歌表达心声

“我写的每首诗都是在表
达生活，表达我内心的真实感
受。”孙振国说，自己创作的
诗歌，生动形象地记录着生活
中的点点滴滴，他把自己对美
好生活的无限热爱和满腔激
情，都写进诗歌里。他说自己
是“见啥写啥”，只要心有所
感，就用诗歌流露。

2014 年，一次偶然的机
会，他接触到了我市一个诗歌
爱好者组成的群体，在这里，
他找到了志同道合的朋友，大
家一起出游，一起创作，互相
讨论，共同提高。“我们诗友

经常聚会，共同探讨诗歌，有
时候一起出去游玩，回来进行
创作。”孙振国告诉记者，自
己在这个群体里遇到了很多
老师，他经常拿着自己创作
的诗歌让别人提意见，向别
人请教。同时，他没事就会
欣赏别人写的诗，从中进行
学习，慢慢地，他的创作水平
也在不断提高。

“高峡平湖生云端，玻璃
栈道跨险涧。潭潭相连七十
二，瀑布重重一水牵……”这
是孙振国创作的诗歌《游七十
二潭》，他每一次出行，都要

创作一首诗歌表达自己的所见
所闻、所思所想。同时，他也
表示，以后还要外出游览更
多的大好河山，创作更多的
作品。在孙振国的一个笔记
本上，工整地记录着每首诗
歌，而这只是他作品中的一
部分。对于他来说，创作并
不是一件简单的事，每做一首
诗，他都先在脑海里构思，字
斟句酌，反复修改，直到满
意为止。在他看来，作诗抒
发 了 情 感 ， 是 一 种 生 活 乐
趣，所以他很陶醉在写诗的
快乐之中。

结交诗友互相学习

除了写诗，孙振国退休
后 一 直 坚 持 锻 炼 身 体 ， 他
的生活很有规律，每天早早
起 床 ， 一 天 三 次 出 门锻炼，
每次锻炼一个小时左右。除
了 恶 劣 天 气 ， 几 乎 从 不 间
断，慢慢地，身体素质有所
提高。

另外，他还保持良好的心
态，对于生活中的琐事，不去
计较太多，对很多事情看得

开，自然也少了很多忧愁。
“上了岁数的人，锻炼身体和
保持好的心态很重要。身体
健康是根本，加强体育锻炼
一定不能少。另外，思想上
不要有任何的负担，心情一
定要保持舒畅，最重要的是
要学会自我调节，凡事要想得
开，不要与人斤斤计较。”孙
振国表示。

如今，孙振国家庭和睦，

生活幸福，但他是个闲不住的
人，除了锻 炼 身 体 、 写 诗 ，
每天还会做一些家务，平时
还喜欢看书刊报纸，随时关
注 时 事 新 闻 ， 了 解 国 家 大
事，保持动静结合，身心平
衡。在他看来，虽然自己的
生活很简单，但是过 得 充 实
而 快 乐 ， 他 要 继 续 用 手 中
的笔，抒发对幸福生活的热
爱。

生活简单而充实

73 岁的张大爷因患脑中
风，在医院及时接受了溶栓
治疗，最终转危为安。可出
院后总是晚上失眠，白天困
倦想睡觉，以至于睡眠出现
了 日 夜 颠 倒 ， 即 便 每 天 服
药 ， 睡 眠 生 物 钟 也 没 调 过
来。张大爷由于严重睡眠颠
倒，不久又一次中风发作。

对于中风患者来说，长
时间的睡眠障碍，既是生理
功能的不协调，又是大脑器
质性病变的一种表现，会加
速人体衰老，对康复不利。
因此，中风病人要做到合理
睡眠、定点睡眠。

1.白天可听听收音机、浇
浇花、打打牌、聊聊天等，让外
界环境刺激大脑，使大脑处于
兴奋状态，白天就不容易睡
着，达到调节睡眠的目的。

2. 晚 上 10 点 钟 上 床 睡
觉，次日早晨6点钟起床，养
成按时睡眠的习惯，逐渐形
成条件反射。睡眠不足，容
易焦虑烦躁，白天可午睡1小

时左右。
3.睡前不要长时间看电

视，不要喝浓茶，不要说话
过久，睡前先排尿。

4.如出现严重睡眠颠倒，
可适当服用安眠药、镇静剂
等，但不宜长服，以免产生
依赖性。

5.对于中风后出现睡眠颠
倒的老人来说，可在睡觉前3
小时喝水，且不超过 300 毫
升，以减少夜间排尿次数。

6.要保持稳定的情绪，多
与人交流，树立战胜疾病的
信心，积极参加力所能及的
社会活动。

7.日常饮食要合理，食物
要低油、低盐、低糖，每日
摄取食物总热量不超过 1500
千卡。

8.要适度运动锻炼，可做
肢体锻炼、眼保健操、打太
极、跳广场舞、踢毽子等，
但锻炼时间不宜过长，不超
过40分钟。

据《健康报》

中风病人牢记安睡“八要点”

老 年 人 平 时 可 以 经 常
“干洗腿”和揉腿肚，可有效
预防跌倒。用双手握住一侧
脚腕，自下往上揉搓 20次之
后，再按摩另一只腿，这就
是“干洗腿”。“干洗腿”不
仅能促进血液循环，还能活
血化瘀，增强腿力和关节韧
带柔韧性，减少老人跌伤的
概率，无论是在床上还是坐
在凳子上都可以，但锻炼前
最好活动一下四肢。

在揉腿肚的时候按压承
山穴，可舒筋活络、壮筋补
虚，对缓解腰背疼痛、腿疼转

筋、小腿痉挛等效果良好，也
就不容易跌倒了。一般每日1
至 2次，每次 10分钟左右，以
有微微酸胀感为度。 晚综

常搓腿不易跌倒

□陈世渝

孙女睡觉时，我看见一
只蚊子停在她的胳膊上，便
一 巴 掌 打 去 。 蚊 子 被 拍 死
了 ， 孙 女 也 被 惊 醒 了 。 我

说：“宝宝，蚊子咬你，我把
它打死了。你继续睡吧！”

孙女睡眼惺忪地看到胳
膊上有点血，埋怨说：“爷
爷，你下手也太狠了，把我
打出血了呀！”

下手太狠

□李朝云

我的胡子长得很快，隔
两天不刮就显得又黑又浓。
一天小外孙来我家，见我又
在刮着胡子，说：“姥爷，您

经常刮胡子呀？”我说：“是
的，人老了就长胡子，而且
长得很快，必须经常去刮，
不像你们孩子不长胡子。”

小外孙不解：“那姥姥也
老了，为啥不长胡子？”

姥姥不长胡子

没事写写诗没事写写诗，，孙振国的退休生活过得很充实孙振国的退休生活过得很充实。。


