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亦箫亦拐好潇洒

百岁老人

家有老人

健康宝典 老有所乐

《十五的月亮》《送别》《洪湖水浪
打浪》……早上9点，一首首经典旋律
在天坛公园南门附近响起。林荫道旁，
三位老人正在吹箫合奏，可其中一位大
爷的“箫”却有些与众不同，引得不少
游客侧目：光亮的金属外壳、顶端的木
质扶手、底部的防滑垫，分明是一根拐
杖的样子。

“这老人家挺厉害的，一根拐棍也
能吹出曲子来，还挺好听。”一位路人
赞道。

吹箫的老人名叫李祥华，今年 81
岁，是天坛公园里的“红人”，人送外
号“吹拐棍儿的老头”。他告诉记者，
这根与众不同的“箫”是自己三年前
改造出来的。“有一年我碰见一位老
人正在吹箫，他的箫是首钢一位退休
师傅用装修剩下的金属管制作的，我
觉得挺巧妙，就给自己也做了一个。”
这根铁“箫”有 8 个孔，顶端较粗，
通过斜面的设计使人能吹出 G 调的旋
律。由于腿脚不便，李大爷对这根

“箫”做了点儿改造，加上了木质扶手
和防滑垫，使其成了一根“拐棍箫”：

不吹奏时用药瓶盖将吹嘴盖住，便可当
拐杖使用。

由于长时间举着箫演奏会有些累，
李大爷又开动脑筋，为自己配置了一
个平板支架。他在一块木板边缘凿出
小孔，将箫用挂钩固定在孔中，再用
两根绳子将木板挂在脖子上，与腰部
构成一个支架。这样一来，演奏时既
不会觉得手上吃力，也能长时间保持
所需的角度，成了公园里独一份的

“装备”。“你听，这根箫吹起来的声音
和普通箫几乎没有区别。”另一位吹箫
的老人说。

“年纪大了，吹着玩而已，没想到
受到大家的关注。”李大爷笑着说。李
大爷毕业于中国科技大学，退休前是研
究所的工程师，从事电力方面的研究，
平时也喜欢自己琢磨小发明。

“因为音乐，我也认识了很多朋
友。”李大爷认为，老年人应该拥有自
己的爱好，生活才会充实精彩。“我喜
欢音乐，我的老伴喜欢打太极拳，既
是 玩 ， 也 能 锻 炼 身 体 ， 何 乐 而不为
呢？” 据《北京晚报》

在河南洛阳尚德苑小区，住着一
位百岁老顽童，他名叫余仑。101岁的
他颜面红润，精神很好，看上去比实
际年龄要年轻许多。

余仑闲不住，特别喜欢运动。90
多岁时还经常在院子里玩单杠，这两
年，在家人的极力劝说下才停止做一些
剧烈运动和危险动作。他开始每天外出
散步，有时趁家人不注意，他又偷跑到
健身器材上玩了起来。

余仑的生活很规律，有个习惯坚
持了几十年——早、晚用凉水洗脸，
用温水刷牙，每天晚上睡觉前用热水
泡脚。在他看来，冷水洗脸可改善面
部血液循环，增强机体御寒能力，预
防感冒；而用温水刷牙可以避免口腔

内骤冷骤热，以防出现牙齿疼、酸等
不适。老人在饮食上并无特别之处，
家里做什么饭菜他吃什么饭菜，从不
挑剔，每天早上一个鸡蛋、一个馒
头、一碗稀饭。

家人也从余仑身上学到了不少养生
经验。“他心胸开阔，脾气特别好。”儿
媳妇王继平说，她嫁到这来已经 40 多
年了，很少看见老人发脾气，儿女的琐
事他也很少操心。“他还很自律，平时
喜欢吃点肥肉，但绝不多吃。他也喜欢
喝酒，但一次绝对不会超过一两，随便
他人怎么劝说也不破戒。”

“父亲是个慢性子，说话办事从不
着急。”儿子余颂东说，父亲对生活质
量有讲究，“之前他有老花眼，后来又
患了白内障，为了能够看书看风景，他
坚持做了白内障手术”。现在每天的生
活就是看书、看报，看看电视。然后，
每天定时到院子里散步，锻炼身体。

据《洛阳晚报》

百岁老顽童的养生经

在 69 岁的西安老人张启龙看来，
自己的人生有一半时间都是在外“漂
泊”。喜欢跋山涉水的他，总是将“生命
不息、旅途不止”挂在嘴边。几十年间，
张启龙的足迹遍布世界各地，在他的相
机中，也留下了不少“异域风情”。

十几年前，女儿在德国求学、定
居，让张启龙迈出了在海外“穷游”
的步伐。只要能在网上抢到低价机
票，张启龙便会带上女儿买的翻译手
机和相机，背起电热炉和简单食材，
开始一场说走就走的旅行。

和同龄人不一样，张启龙很少跟
团，热衷于“穷游”。这些年，他足迹

遍布30多个国家，游历500多个大城
小镇。张启龙曾独自在北美洲度过了
66天。他从来都不觉得自己老了。在
旅途中走走停停，欣赏不同的风景和
风土人情，这让他很开心。张启龙保
存着 30 多万张拍摄于世界各地的照
片。“这些照片记录着我的行走轨迹，
每一张都是故事。”在一张照片中，张
启龙在布达拉宫前跳得老高，而“跳
跃”是他旅游打卡拍照的标志性动
作。“在国内拍照跳，在国外拍照也
跳，跳得越高我越开心。”他说。

张启龙大部分时间会选择最便宜
的早班飞机，能步行前往的地方绝对
不坐车。张启龙“穷游”时还会自带
一个电热锅，爱吃啥做啥，很少在当
地用餐。他在饮食上有几个爱好，西
安腊牛肉、带把肘子等都是他的最
爱，也是他每次出门必备之物。

这些年，张启龙带着老伴张玉凤
去了很多地方。但大多数时候，张启
龙都是独自旅行。他希望能在经济能
力允许的前提下，把目前还没到过的
其他地方逛个遍。 据《华商报》

六旬老人“穷游”30多个国家

手杖不仅是老年人的“第三条腿”，
还是安度晚年的良好伴侣。手杖重量适
中，非常适合用作老年人的锻炼器材。
学好手杖操，可以锻炼老年人的肌肉力
量及平衡能力。

第一式：压肩提踵
动作要领：双脚打开与肩同宽，双

手持杖于体前，将手杖由胸前向上平举
至头顶，然后把手杖下压于肩后，同时
提踵一次（脚跟提起），保持5秒；上举
手杖至头顶，维持平举姿势将手杖收于
胸前，双脚落地。重复以上动作10次。

功效：拉伸肩部肌肉，有效防治肩
周炎，预防足跟痛及韧带老化。

第二式：单臂拉伸
动作要领：右手掌心向前，拇指向

下，握住手杖上端，手臂举至肩前。左
臂下垂，掌心向前，从身体外侧握住手
杖下端。手杖以左侧肩为支点，左手前
推。推1次为1拍，做两个八拍。换成左
手在上，右手在下，再做两个八拍。

功效：锻炼上肢肌肉，提高上肢力量。
第三式：弓步扩胸
动作要领：左腿向前成左弓步，一手

抓住手杖，要求上体直立，两臂向前伸直，
向左前侧做扩胸动作1次，同时，下压弓
步1次。做以上动作1次为1拍，做两个
八拍。然后换成右腿向前成弓步，并向右
前侧做扩胸运动，再做两个八拍。

功效：拉伸腿部肌肉和韧带，提高
腿部肌肉力量，同时使胸大肌及肩、
背、腰都得到充分锻炼。

第四式：跟尖平衡
动作要领：左脚在前，两脚前后分

开一步距离，前脚脚跟着地，后脚脚尖
着地，直立，两臂平举手杖与肩同高，
保持此姿势1个八拍，然后上举两臂过
头，再坚持1个八拍。最后，前后脚交
换，重复以上动作1次。

功效：增强大脑的协调能力，锻炼
平衡能力，减少摔倒。 晚综

手杖保健操
锻炼平衡力

《黄帝内经》云：“大肠者，传道
（道，通导）之官，变化出焉。”大肠传
导功能正常，人体气机调畅，升清降
浊，排泄正常。反之，则表现为大便秘
结干燥，代谢废物无法及时排到体外，
或可伴有口臭、头晕、口咽干燥，严重
者会出现腹部发硬等症状。中医里的清
肠方法大致分为运动清肠法、按摩清肠
法和饮食清肠法。

运动清肠法：是在全身运动的基础
上，重点加强腰腹部的拉伸和扭转，例
如弯腰深俯、走猫步等。

按摩清肠法，即摩腹法：可采用坐
位或仰卧位，自然呼吸，双手叠掌置于
腹部，以肚脐为中心，顺时针方向摩动
50圈，然后起身散步片刻。

饮食清肠法：可以食用醋泡黑豆。
具体做法是：选取适量黑豆放入炒锅
中，用中火干炒，待豆皮爆开后，改小
火再炒五分钟，盛出后在通风处放凉，
然后倒入足以没过豆子的陈醋，待黑豆
把醋全部吸收，加上蜂蜜，拌匀即可，
每天吃3至6颗。

据《广州日报》

中医清肠有法宝
“我得癌症了，可能活不了几天……”

最近几年，彭先生动辄就接到妈妈这样的
电话。经历几次后，彭先生最终发现，妈
妈只是普通的头疼脑热，她是在通过装病
求关注。与彭先生不同，陈女士最近很自
责，远在老家的母亲骨折做了手术，她却
全然不知。“妈妈要进手术室却跟我说在
体检，住院了骗我说在外旅游，最后还
是亲戚告诉了我实情。”

有的老人会装病求子女关注；有的
老人明明生病，却要瞒着儿女装健康。
他们为何要“装”？

“装病”的老人很常见。这是由于他
们过于担心自己的身体状况而出现焦
虑、抑郁。这部分老人是缺乏安全感，
对家人依附感强。家属应跟老人多沟
通，当老人真正出现疾病时，尽可能地
陪伴在其身边，帮助老人缓解焦虑。老
年人也要多给自己找些事做，多参加社
交活动，寻找精神寄托。

什么都自己扛、装健康的老人一般
个性比较坚强，他们担心影响或拖累子
女，不敢或不愿意打扰子女。建议作为
子女，虽不能时时待在父母身边，只要
多关心、关怀，父母内心就会安定。

晚综

父母装病装健康
需要儿女多关心

养生保健


