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父亲
几天前

#

和几个朋友去参加一

个朋友父亲三周年的祭拜! 我们在

崎岖的乡间小路上行走了两三个小

时后才到地方" 由于是三周年! 气

氛明显活跃! 别人是欢愉的! 但朋

友却是满脸的忧伤和疲惫" 同来的

朋友问我看到这情景有什么感想!

我不知朋友想什么! 但我又想起了

父亲"

父亲是一个勤劳的人 " 在我

的印象中! 父亲的一生都在劳碌"

由于孩子多 # 开支大 ! 父亲一直

在想办法挣钱养家 " 我小时候 !

老家种棉花的较多 ! 父亲就买了

榨油机 # 搂花机来挣钱 ! 本来繁

重的农活就够多了 ! 加上这些 !

父亲更是没了空闲 " 在农忙的季

节 ! 十几亩地的农活只有父亲和

母亲两个人操劳 ! 父亲往往忙得

顾不上回家吃饭 ! 常常是母亲把

饭捎到田间 " 由于劳累 ! 父亲就

喝酒解乏 ! 饮食的不规律 ! 加上

长期的饮酒! 父亲的胃落下了病!

由于经济的拮据也没好好地治疗!

直到疼得厉害了才去了县里的医

院去看 " 当听到父亲是患了癌症

时 ! 我整个人都懵了 ! 我不相信

这是真的 ! 但省城专家的诊断彻

底摧毁了我的幻想 " 在专家的建

议下 ! 给父亲做了手术 ! 手术很

顺利 ! 术后 ! 父亲的身体恢复得

也很好 ! 我很高兴 ! 因为专家说

只要恢复得好 ! 扛过
$

年就算痊

愈了 " 手术的第一年麦季 ! 在城

里和我一起住的父亲非要回老家!

说租住的房子小 ! 天太热 ! 不方

便 " 我知道父亲是嫌在这儿开支

太大 ! 怕增加我的负担 ! 我拗不

过他 ! 只好给他做了一个全面的

检查 ! 一切正常 ! 我才放心让他

回去 " 然而正是这个决定 ! 让我

悔恨终生 " 回到家的父亲不肯休

息! 竟然扬起了麦子! 而正是这

一次的扬麦要了父亲的命 " 扬完

麦子 ! 父亲累得吐了血 ! 父亲没

说 ! 母亲也没说 " 直到父亲去世

后 ! 母亲才告诉我 ! 知道内幕的

我后悔得用手直捶自己的脑袋"

现在的我经济条件渐渐变好!

当我享受好的生活时! 想起失去的

父亲! 我的心中就会涌起阵阵的酸

楚" $树欲静而风不止! 子欲养而

亲不待%! 这已成为我心中永远的

痛"
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$不养生% 是王蒙的养生之道"

作家王蒙曾就养生之道请教过著名

学者周谷城先生! 周谷城的回答只

有一句话& $我的养生之道就是不

养生"% 王蒙听后大受启发! 想到

生活中有不少人! 有的吃补药吃出

了病! 有的练气功练得走火入魔!

有的练长跑把自己累坏! 都是因为

养生过头的缘故"

王蒙 $不养生 % ! 意思就是

$逍遥而游%# $无为而治%! 让自

己的身心处于一种自然放松的状

态 " 王蒙刻过一枚闲章 ! 书曰 &

$无为而治# 逍遥# 不设防"% 这是

对 $不养生% 三字的注释" 生活中

$不设防% 可能会吃亏! 但王蒙认

为从长远看来! 不设防! 对人推心

置腹! 与人为善! 可以交上一些真

心朋友! 还减轻了心理负担! 对自

己的身心健康是有益的"

养生过头的人! 往往失去了人

生的不少乐趣" 舒松年先生在一篇

文章里说! 他有一位年近花甲的姓

冯的朋友! 冯先生的一切就为了两

个字& 长寿" 为了长寿! 他一生兢

兢业业! 诚惶诚恐! 大事小事都不

敢随便! 唯一信奉的就是 $静坐养

生%" 多活动怕伤筋骨! 多说话怕

伤神 ! 多唱歌怕损喉 ! 跳舞怕扭

腰! 读书怕坏眼! 下棋打牌怕得高

血压! 饮食吃素不沾荤! 对素菜也

百般挑剔! 怕有的蔬菜不洁危害生

命" 冯先生把一切美味佳肴# 一切

文娱体育活动# 一切兴趣爱好都看

成了危害生命的杀手! 像他一样活

下去! 即使活到一百岁又有什么意

义呢'

王蒙与冯先生的人生哲学恰恰

相反" 王蒙的兴趣广泛! 业余爱好很

多! 他曾经说过& $老年是人生最美

好的时候! 可以力所能及地做不少

事! 也可以少做一点! 多一点思考!

多一点分析! 多一点真理的寻觅! 还

多了一点享受# 休息# 静观# 养生#

回溯# 读书# 个人爱好的时间! 无论

是音乐书画# 棋牌扑克# 饮酒赋诗#

还是登山游海((%

王蒙认为老年是享受的季节!

享受生活也享受思想 ! 享受温暖

爱恋 ! 也享受清冷直到适度的孤

独 ! 享受友谊趣味 ! 也享受自由

自在"

王蒙的 $不养生% 其实并不是

真的不养生! 不过是主张自然# 自

由# 轻松地生活! 反对因 $养生%

而把人的生活弄得紧张# 呆板# 忙

碌# 谨小慎微) 主张人的生活应该

自然# 自由# 放松一点! 不要过于

做作# 雕琢"
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老人吃抗菌药
记住四个字

相比其他人! 老年人服用阿

莫西林# 头孢类抗菌药更容易出

现腹胀#腹泻等不适!即抗菌药相

关性腹泻" 原因是服用抗菌药后

可致肠道内的菌群出现紊乱!肠

道内微生态平衡状态遭到破坏!

生理性有益菌被抑制减少! 使得

致病菌增多#肠道黏膜屏障受损!

进而影响正常的消化吸收和代谢

功能"

因此! 老年人使用抗菌药物

时要记住四个字&

诉#患者就诊时!应主动向医

生毫无保留地诉说自己的病情#

用药以及有无药物过敏史! 以帮

助医生全面了解自己的身体状

况"

试# 病情确实需要使用抗菌

药的患者! 最好先做个抗菌素药

物敏感试验! 以判断自己是否适

合使用! 以及选出最合适的抗菌

药"

遵# 服用抗菌药物时! 从剂

量# 时间及疗程方面一定要遵照

医嘱!不可随意增加或减少!以确

保用药安全"

察#在家用药时!患者应注意

观察自己的大便变化情况! 有条

件者可写个用药日记! 若有病情

变化应及时到医院就诊! 尤其是

出现长时间腹泻应尽快就诊"

!辛华"

从名人名联中
体味养生经
我国不乏吟咏养生之道的佳对

妙联!这些谈论养生与长寿的名联!

集知识性#科学性#实用性和趣味性

于一体!是人们养生益寿的良方"

明代民族英雄郑成功为自己题

写一副自勉联是&$养心莫善寡欲!至

乐无如读书" %此联阐述了寡欲养性#

为善施德#读书静心#读书求乐的养

生之道" 读书是大脑的有益运动!常

言说 $镜子越擦越亮! 脑子越用越

灵%!故读书可以推迟大脑衰老!保持

思维活跃!有利于身心健康"

清代洋务派首领# 两广总督张

之洞撰写的养生对联是&$无求便是

安心法!不饱真成祛病方" %$无求%

并非$无为%!而是$知足无求%!人当

$知足无求%时!就不会因需求过度

而受辱!知道适可而止!就不会因贪

求而招来身心俱损" $不饱%是指饮

食要有节制!食不过饱"

清代画家#文学家#$扬州八怪%

之一的郑板桥撰写的养生对联是&

$青菜萝卜糙米饭! 瓦壶井水菊花

茶" %全联生动地概括了郑板桥的养

生经验&常吃粗粮!常饮天然水!饮

食清淡有益于健康" !张雨"

知足常乐与乐不知足

退休后! 我有感写过一首诗

*人生船+&$曾棹韶华逆水船!沉

浮进退几逢缘" 无端遭遇蒙污水!

有幸迂回避险滩" 常忆和风铺细

浪!淡思高峡剪长天" 当今停泊港

湾里!身远尘嚣未堕帆" %从中感

悟!人生几曾沉浮!难得满足!但

要常忆和风# 少思恶浪! 在生活

中!知足常乐" 同时!应常思进取!

在学习上乐不知足"

刚退休时!我也曾一度彷徨"

月有养老金 !年有医保卡 !本应

知足" 然而!电话铃声少了!敲门

声少了!寂寞生忧" 也耳闻有的

领导退休后 !权丢名失 !心理忧

虑而病" 更看到许多老年人!或

发挥余热 !成就事业 )或学习诗

琴书画!丰富爱好)或操劳家务!

含饴弄孙" 著名诗人刘章$尚存

一口气 !不敢忘吟诗 %的精神感

动了我 !通过拜师和自修 !我收

获了很多!应该知足而乐" 同时!

我又看到自己的不足!继续研究

学习宋词和元曲!并加强文艺理

论的补习" 最近!我的新书*同振

诗词曲 +出版 !这正是 &$陶醉诗

词并散文!一枝秃笔认新门" 翔

天高鸟凭双翅 ! 驰地飞车若许

轮" %

我们心理上既要知足常乐 !

又要乐不知足" 知足而欢愉#而平

和)不知足而探索#而进取!进而

又常知足!岂不乐哉,

!李同振"

多些社会活动
能长寿
日本公共卫生学会东海年会上

宣布的一项新研究发现! 健康长寿

离不开三大要素&适度运动#充足营

养和社会活动"三大要素缺一个!死

亡几率就会增加近
$%&

"

新研究由日本国立健康营养研

究所与日本静冈县研究人员共同完

成 " 研究人员自
'(((

年开始对

'%)")

名
"*+,-

岁的老人展开长期

跟踪调查" 调查内容包括参试老人

的饮酒习惯#是否吸烟#运动程度及

身体质量指数等三四十项指标" 截

至
.%/%

年 ! 研究期死亡人数为

'''0

人" 结果发现!长寿者有三大

共同点&

/1

每周进行散步等运动至

少
*

天)

23

一日三餐都摄入一定量

的鱼肉蛋白及大豆制品)

)3

每周参

加社区或志愿者活动至少两次" 统

计数据显示! 满足这三大要素的老

人比缺少其中之一的老人死亡率降

低
*'&

"

日本国立健康营养研究所专家

表示!运动和营养两大要求达标!但

不爱参加社会活动的老人! 其死亡

率只降低
)2&

"这表明!参加社会活

动可有效降低老年人死亡率" 基于

这项研究结果! 日本静冈县正计划

展开$社会活动健康行动%!以提醒

大众! 重视参加社会活动对健康长

寿的重要作用" !李涛"

老 人
健 康

退而不休的意大利老人

意大利是全世界老龄化最严

重的国家"仅次于日本"每
*

个人

中就有一个人超过
"*

岁!

,%

岁以

上的老人占总人口的
*&

" 预测到

2%*%

年!

"*

岁的老年人达到总人

口的
4*&

! 成为名副其实的老人

国"

意大利老人对年老有新观

念!许多老人达到退休年龄后!仍

然选择退而不休的生活! 坚持参

加工作! 活跃在社会舞台的各个

角落" 他们经过探索认为!随着时

代的发展和社会进步! 只有年过

0"

岁才算是真正意义上的老年

人" 而
"%

至
0*

岁的这一年龄段!

无论从生理上和心理上都不能算

作是老年人! 可以称之为 $新老

年%"

这些 $新老年% 大多充满活

力! 不甘寂寞! 乐于接受新鲜事

物" 一位在汽车保险公司工作的

老人已
,%

岁!仍开着自己的汽车

上班" 思维#谈吐清晰!精力充沛!

不亚于年轻人"

意大利招聘人员有着看重高

龄和资历深的社会传统!为$新老

年人%再就业创造了广阔天地" 据

统计!在意大利就业的人口中!五

分之一以上是
*%

岁至
"4

岁经验

丰富的中老年人"

热爱生活 #享受生活 !是意

大利老年人的突出特点" 他们注

重保健 !追求舒适 !喜欢高品质

的现代消费" 在意大利的大街上

常常可以看到一些对衣着 #鞋

帽 #首饰讲究的人 !他们大多是

老年人" 努力发挥余热!做自己

可能做的工作!享受晚年的美好

生活!是意大利老年人养老生活

的一大特色"

!黑龙"


