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67岁大爷种植“椅子树”

老有所乐

养生保健

不用木材打造椅
子，而是让树长成椅子
的形态。河北衡水67岁
老人尚春林种植“椅子
树”17年，解决一个又
一个难题，终于形成成
熟的技术，打造数把精
美的椅子。不过，尚春
林种出来的椅子一把也
没舍得卖，他计划朝乡
村旅游方向发展，打造
一个生态艺术家具园，
种出来的椅子、茶几等
用来展览和体验。

老人迷上“种家具”

67岁的尚春林是河北衡水深州市王
家井镇西蒿科村村民。他不是一个打家
具的人，而是一个“种家具”的人。17
年前，尚春林在家具城看古典家具时感
慨，如果这家具是长出来的，而不是拼
成的该有多好，销售员回了他一句“白
日做梦”。有点赌气的尚春林回去后就
开始“种家具”。

“种家具”，就是让树木盘根错
节，长到一块长成家具的样子。种“椅
子树”，就是按照一定的距离种四棵
树，四棵树作为椅子的腿，其余的树枝
相互缠绕，形成扶手和靠背。尚春林介
绍，“种家具”选择的是榆树，为了确
定这一树种作为家具树就用了三年。而
这一种就是17年。

目前，尚春林已种出数把精美的椅
子。尚春林说，“椅子树”的创意虽不
是他提出的，但他现在一定是做得最好
的。

尚春林喜欢农业种植技术，以前
也从事过园林职业，有着丰富的种
植经验。17 年来遇到问题，尚春林
都是靠着自己的经验，一点点摸索
解 决 。 遇 到 一 个 问 题 解 决 一 个 问
题，可能就需要一年的时间。攻克
一个又一个难关，有的椅子成型用
了 七 八 年 。 现 在 技 术 终 于 成 熟 了 ，
每种出一个成品“椅子树”，也至少需
要三年的时间。

尚春林说，年限是决定“椅子
树”质量的唯一条件，“椅子树”是
一件生态艺术品，为了赋予它古典艺
术的价值，就要耐心等待它生长，而不
是让它速生。

希望未来打造生态艺术园

17 年间，尚春林不管风吹日晒雨
淋，在自己的林地里劳作，并且不断投
入。“椅子树”种好了，尚春林又开始
研究种茶几、花架和床等家具。

尚春林说，几年来，有不少人提出
购买种出来的椅子，但他一把也没有卖
过。每一把椅子都承载了他的研发过
程，里面有很多故事，卖掉他不忍心，他
更愿意将它们展览出来。

尚春林说，他现在的愿望是吸引投
资，打造一个生态文艺术家具的文化
园。“椅子树”可以科普展览，也可以
让游客们体验。“生态园小桥、滑梯、
走廊都是用树打造出来的。我还打算研
发苹果树椅子、桃树椅子。”他说。

据《北京北青报》

浙江乐清 68 岁的张初建退休后，
非常爱“折腾”。她以前是一名小学语
文老师，前几年，因女儿开设了小语
种班，她一有空便过去“蹭课”。“先
后蹭学过日语、俄 语 、韩 语 、西 班 牙
语，再加上现在学的英语，‘入门’了
5 种语言。”张初建笑着说，虽然小
语种自己并未深入学习，但也算是过
了把瘾。

她很喜欢旅游，因语言不通，以前
在国外跟别人交流只能用手比画，虽然
对方也能理解她的意思，但那种猜谜语

式的表达让她觉得有些尴尬。去年 6
月，张初建开始和外孙女一起学习英
语。从刚开始磕磕绊绊地发音，到现在
能流利地读出一本本儿童英语绘本，这
让她非常欣喜。

“我是个非常爱‘折腾’的人，我
不允许时间被无聊的事情浪费。”张初
建说。2012 年，她去老年大学学习国
画、计算机、声乐、瑜伽，虽都只是

“蜻蜓点水”，但她一直保持着一份好奇
心，想要接触更多事物。

据《乐清日报》

退休教师“入门”五种语言

福建漳州 105 岁的周茹淑越老越
爱动，邻里亲友经常看到她到市场

买东西，或到邻里、孙子家串门聊
天。熟悉周茹淑的人都说，她的长
寿 与 长 年 累 月 走 路 、 按 摩 不 无 关
系。

周茹淑常挂在嘴上的一句话是
“人老先老腿”。周茹淑年轻时做过小
贩，每天要步行三四十公里。后来，
很多地方通了车，她仍旧习惯走路。
说起周茹淑爱走路的习惯，外孙女
肖 朝 芬 很 自 豪 ：“ 别 看 外 婆 这 样 高
龄，她经常走路到水产品市场买海
鲜拿给我母亲，一趟来回就是五六公
里路。”

周茹淑还有按摩的习惯。“现在年
纪大了，为预防肩周炎和腰椎炎，我
经常用拐杖按摩双肩和后背。”周茹淑

说，晚上睡前、早晨起床前还会在床
上做梳头、搓面、揉鼻、搓耳、叩
齿、咽津、揉腹、伸四肢、按足底等
动作。她透露，通过按摩，身上的一
些小毛病减轻了许多，有的不适已慢
慢消失，“目前，我身体感觉很好，能
吃、能睡，排便畅通，一身轻松。”老
人说。

周茹淑的生活习惯也很好。她早
晨起床后，会先喝杯温开水，然后到
外面散步，活动筋骨，看看外面的美
丽景色，呼吸新鲜空气；每天午休一
个多小时。关于饮食习惯，她还编成
了口诀：三餐家常便饭，适当吃些水
果，多吃应季蔬菜，少肉多鱼低盐。

据《闽南日报》

105岁老太太爱运动

目前，我国失能和部分失能老人超过
4000万人。按国际通行标准，吃饭、穿衣、
上下床、上厕所、室内走动、洗澡6项指标
中，有一到两项做不了的定义为轻度失
能，三到四项做不了的定义为中度失能，
五到六项做不了的定义为重度失能。

年龄、环境、遗传、交通事故、不
良生活方式 （如长期吸烟、酗酒、缺乏
锻炼、精神紧张等）、慢性病 （如糖尿
病、高血压、骨质疏松、肿瘤等） 都是
造成失能的原因。

预防失能，最好从中年开始，特别
是“三高”人群及有慢病家族史的人。
建议养成健康的生活习惯，保养好关节
和脊柱，增强防跌意识，学习防跌常
识，积极干预跌倒的风险因素。

70岁后，失能风险不断增加。建议
从以下方面判断自己是否健康。1.能过
正常生活和参加生产劳动。2.认知功能
正常，自我感觉良好。3.体能达标。如
15分钟左右可走完1200米；30秒内可轻
松爬10级台阶；不借助双手轻松从椅子
上站起等。4.对环境有调节、适应能
力，处事乐观积极。5.营养良好，体重
适中。 据《快乐老人报》

老年失能可预防

不少老年人容易出现头痛乏力、耳
鸣心悸、面色苍白，有可能是受到贫血
的困扰。除了药物补充，通过食疗也会
起到一定的效果。

摄入含铁丰富的食物

经常吃肉的人，发生贫血的可能性
就低。日常饮食中，摄入血红素铁和非
血红素铁，是最直接的补铁方法。血红
素铁主要存在于动物的肝脏和肉类当
中，老年人食用后不仅可以补充优质的
蛋白质，还能直接被肠胃黏膜所吸收，
吸收率也较好。

需要注意的是，老人应避免摄入过
多动物的肝脏和肉类，以防胆固醇增
高。老年人除注意一日三餐食物多样、
均衡营养外，每周可以吃1至2次动物肝
脏，每次以手掌心大小2至3片为宜。

维生素C摄取量要充足

如果老人属于非血红素铁的缺乏，
除了补充含有非血红素铁的食物，还应
该补充适当的维生素 C，它可以和铁形
成结合物，促进铁的溶解和吸收。这类
食物包括西兰花、草莓、山楂、猕猴
桃和西红柿等。

补铁时，不宜吃这些

在补充铁元素的同时，不宜同时食
用钙，因为两者相结合，会降低人体对
铁的吸收，达不到好的补铁效果。另
外，茶和咖啡中的鞣酸也会影响人体对
铁元素的吸收。

■小贴士
补血试试三红汤

红枣7颗，红豆50克，花生 （带红
衣） 60克。加水适量，共同熬汤，至熟
为止，连汤一起食用，适宜一般贫血或
缺血者。 据《银川晚报》

老人贫血可以这样补

养生提醒

百岁老人

周茹淑

张初建

““种家具种家具”，”，就是让树木盘根错节就是让树木盘根错节，，
长到一块长成家具的样子长到一块长成家具的样子。。 成品椅子成品椅子。。


