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俗语说“冬季进补，上山打虎”，但是也不能“盲
补”。如何进补？这里有三句进补口诀：少年重养，中
年重调，老年重保。

“补”也要因人而异。人有男女老幼之别，体（体
质）有虚实寒热之辨，中医养生原则，应该是：少年重
养，中年重调，老年重保。

也就是说，少年阳气正盛，其实可以不补，或者小
补；而中年人就要根据最近的身体状况作出相应的调
理，比如最近很劳累，身体损耗太大，就要补一补；现
在老年人往往患有多种慢性疾病，更应多重视保护。
冬天气温变化大，高血压、冠心病患者更应注意保暖，
规律用药，减少体力活动；患有颈椎病、腰椎病的患
者，应注意局部的保暖，多做一些柔和的锻炼。

此外，进补还要找中医师进行辨证，不能清补、温
补、大补、小补不分轻重缓急一起上，那样不但达不到
进补的目的，甚至还会因小失大，对身体造成不必要
的危害。

寒冷的天气。中医认为此时可以进补，不过饮食
应“少咸、多苦”。

从五行理论来说，咸胜苦、肾水克心火。若冬季咸
味吃多了，就会使本来就偏亢的肾水更亢，从而使心阳
的力量减弱，所以就应该多吃些苦味的食物，以助心
阳，这样就能抗御过亢的肾水了。这个季节吃点苦味
的食物也不错，比如苦瓜、芹菜、莴笋、生菜等蔬菜。

中医常说，“药补不如食补，食补不如神补”，可
以在这个季节里借助读
书 来 养 性 ，或 者 练 练 瑜
伽、太极、站桩这类东方
式的静功。

老爸退休后，在家里闲得实在无聊，我鼓励他学点什么，充
实自己，丰富老年生活。老爸叹了一口气，说：“我这么大岁数
了，学什么都晚了。”

“老爸，您这么想就不对了。”我开导说，“姜子牙 72 岁出
山，辅佐武王打天下，建立周朝，您不比他年轻多了！”

老爸被我逗笑了，说：“我一个小科员，怎么能和姜子牙比
呢？”

“老爸，您可不能小看自己，小科员怎么了，您不在岗位上
一直干得很有业绩吗？您还给我讲过百里奚的故事，他是奴隶
出身，最后照样做了秦国的高官，您的身份比他高贵多了！”

“您这优势，不用可太浪费喽！”
我的几句话，让老爸的眼神活泛起来，也调动了他的情绪，

他探讨地问我：“那么，我能做点什么呢？”
其实，我早就为老爸想好了，我告诉他说：“您可以练习绘

画，因为您有功底，小时候还教过我呢！”
听我这么一说，老爸眼睛猛地亮了：“是啊，过去，我还为学

校画过板报呢，在单位也画过宣传画，只不过这些年懒惰了，生
疏了……”

“您有好的功底，重整行装再出发，肯定游刃有余。”我继续
鼓励老爸。

老爸点着头，同意了我的观点。
我帮老爸置办了画笔、纸张、颜料，还腾出家里的一间房

子，给老爸当创作室，老爸很高兴，开始挥毫泼墨，专注画作。
可练习了两天，老妈就打电话告诉我说：“您老爸气馁了，一个
人生闷气呢。”

下班后，我发现老爸窝在沙发里一声不吭，就装作没看见，
径直来到创作室，看到老爸未完成的画作，我故意高声喊道：

“漂亮！带劲！”接着又给朋友打电话，发视频，告诉他们老爸的
新画作画风独特，色彩斑斓，有大家风范。老爸听到了我的声
音，慌忙跑进来，焦急地冲我又摆手又摇头，压低声音让我别
说，别往外转发，连说：“我画得不但不像，还丑得要命……”

我认真地对老爸说：“画一种东西，不要拘泥、受限于实物，
不应当求太像也不应当故意求不像。求它像，当然不如摄影，
如求它不像，那又何必画它呢？老爸，您的画有自己的风格，这
就是独到之处。”

听我这么一说，老爸沉思起来，看着他的画，点着头说：“嗯，
和实物比起来，我画的是有那么一点不同，好像有点抽象吧……”

为了让老爸树立信心，我带他去老年大学报名学习。在那
里，老爸接触了很多老年朋友，也学到了不少绘画知识，绘画水
平有了很大提升。

今年全县举办老年书画大赛前夕，老爸很是纠结，他总是
担心自己的画作拿不出手。我为他打气说：“重在参与，再说，
您现在的绘画水平已经很了得了，完全不要妄自菲薄，大胆参
赛，肯定会取得好成绩的。”在我的支持下，老爸下了很大功夫，
完成了两幅新画作，送去参赛。最终一幅获得了三等奖，并被
遴选出来，准备带到欧洲展出，另一幅获得了优秀奖。

自己的画作获奖又出国，老爸一万个没想到，他高兴得像
个孩子，逢人便说，我的才能是儿子发现的，如果没有他的不断
鼓励、夸赞，我是不会取得这样好成绩的！

朋友们看到老爸的画作，都很赞佩，他们说：“您有个好老
爸爸！”

我说：“好爸爸是夸出来的，我的
好老爸就是我夸出来的，您们不妨也
试一试！”

关于病，我有好多种，每天活得都是跟头把式的。譬
如“部分空蝶鞍”这种疾病，蝶鞍骨下陷，脑脊液疝入，垂
体受压，变扁移位。药书上都很少有文字记载，可我已经
被它折磨足足 25年了。

我现在虽然 71岁了，但我“自律、慎独、习惯”必须遵
守，每天坚持必做十一件事，进行防老。

第一招，做家务。每天给家人做三顿饭、刷碗、搞厨
房卫生、丢垃圾。家人谁要是抢我的“活”，我打心眼里不
乐意，因为我内心里想，不管多大岁数，能伺候别人是幸
福的，如果别人伺候自己，那就难受极了。

第二招，做护理。每天早晨躺在床上，对自己的头、
手和脚 32 个穴位，进行 20、30、60、81、100、180 次不等的
累计几千次的按摩。以前，每天夜里都要上厕所好几次，
折腾得睡不好觉，现在能一觉睡到五点多。

第三招，读报纸。每天按摩完毕，我就打开手机开始
浏览报纸：《人民日报》《中国教育报》《陕西教师报》《湖南
科技新报》《吉林日报》《内蒙古日报》《中国禁毒报》《通辽
日报》等，遇见怦然心动契合心灵的文字，我会记录保存
起来，备写作用。

第四招，写文章。我从 1973年开始写作，每年都有几
十篇文章在《人民日报》《内蒙古日报》《草原》《少年诗刊》
等十几家报刊发表，出版过《柳笛声声》《教苑思絮》两本
书，是《语文报·高中版》《中学语文教学参考》《内蒙古日
报》《通辽日报》和通辽人民广播电台等报刊、电台的特约
记者、通讯员，好多作品获奖。

第五招，练走步。每天上午一次，下午一次，步数基
本在万步左右（10 公里）。因为人老了，主要先老在腿脚
上。

第六招，唱歌。唱歌能锻炼肠胃，愉悦心情。《映山
红》《骏马奔驰保边疆》《四渡赤水出奇兵》《北京颂歌》《红
军不怕远征难》《过雪山草地》《沂蒙颂》《我爱我的台湾》，
这是我多年必唱的歌曲，《敖包相会》《草原夜色美》我也
喜欢唱。

第七招，练说话。我每天坚持说一句完整的话来检测
身体健康与否，具体的做法就是背诵“老三篇”，即贾谊的

《论积贮疏》开头那段，《诗经·伐檀》第一章和曹雪芹《红楼
梦·好了歌》，每天仍然能够不假思索地背诵，不但长知识，
长方法和长悟性，而且也检验了思维的敏捷程度。

第八招，接孙女。每周五天下午准时接小孙女放学，
这是一天的重头戏，不能麻痹大意，确保安全。

第九招，陪练琴。接回小孙女，我们直接到琴行学
琴。小孙女现在已经考过五级了，我们全家很高兴，前些
日子，还到市区汇报表演，阿姨们都夸小孙女弹得最棒。

第十招，看朋友圈。我的朋友圈主要是文友，像江苏
《少年诗刊》主编金本老师，安徽《农村孩子报》主编吴菁
华老师，重庆《巴渝儿歌》报主编卢光顺老师，湖北著名作
家陈梦敏老师，山东著名作家陈艳老师，河南著名作家邓
秀力老师，内蒙著名作家许廷旺老师，等等，和这些大家
交往，那真是醍醐灌顶，茅塞顿开。

第十一招，关注视频号。这里有好多逗乐子的视频，
看了忍俊不禁，能让人精神放松，娱乐心情。譬如——爸
爸问女儿：你上课时间为什么睡觉？女儿回答爸爸说：老
师说，学校是梦开始的地方，能不睡吗？哈哈，笑一笑，十
年少。真是这么回事。

我们这一代，一路走来，最不容易的就是我们自己！
做好防老十一招，不惧怕疾病，能让我健康快乐地活好每
一天。

因为有爱
阳光变得明亮，
笼罩着苍茫大地，
世间万物茁壮生长。

因为有爱，
月亮洒下银光，
诠释着温馨浪漫，
恋人依偎温暖情长。

因为有爱，
鲜花盛开绽放，
点缀着乡间田野，
万紫千红包罗万象。

因为有爱，
歌声高亢嘹亮，
回荡在无垠草原，
生命变成歌的海洋。

因为有爱，
生活幸福安康，
人世间美仑美奂，
放飞意境无限畅想。

因为有爱，
生命坚毅顽强，
追逐着美丽花环，
坚定信念不再彷徨。

因为有爱，
美景奇妙遐想，
中国梦伟大复兴，
见证祖国屹立东方。

因为有爱，
未来充满希望，
扬帆踏崭新征程，
乘风破浪灿烂辉煌！

年届古稀宜“张狂”，
切勿枯坐悲夕阳。
离群索居孤雁苦，
融入社会气自扬。
挥刀舞剑打太极，
看牌下棋搓麻将。
锣鼓铿锵扭秧歌，
翩翩起舞又弹唱。
乒乓案上银球飞，
台球桌边比拼忙。
门球场上逢对手，
出谋划策费思量。

体育健身又娱乐，
体力透支自损伤。
张弛有度善调解，

量力而行莫逞强。
贵在坚持忌怠惰，
老有健康俏夕阳。

一日三餐巧搭配，
多吃蔬菜少吃肉。
每餐只吃七分饱，
舒肝和胃多长寿。
上床安眠勿多思，
一夜酣睡至白昼。
平日多思勤动脑，
迟滞僵化保健康。
挥毫泼墨作书画，
思维活跃寿自长。
欣逢盛世多豪迈，
含饴弄孙奔小康。

冬季进补三口诀
□朱广凯

老年健身养生短歌
□张树芳
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近年来组团出游者比比皆是,尤其是
乘火车的夕阳红旅游团比较普遍，旅行
社给老年朋友们搭建了一个享受晚年幸
福 、欣赏祖国大好风光的精神娱乐平
台。作为一名几次随团出游的亲历者,
我对老年朋友出游谈几点心得。

提前做好功课，加深印象。
当定下来目的地后，我们在出行前

期，不妨查找相关资料，全面了解该景区
的地理位置、气候条件、山水风光、文化
底蕴、沿途经过的地域、省份等概况，做
到胸中有数,有的放矢。乘车沿途要尽
可能地仔细浏览观光途经的省份,车站、
人文、山川、江河湖泊等自然景观。切忌
一上车安顿下来之后，就凑在一起喝小
酒或打牌，白白浪费了大好时光。除了
必要的用餐和休息之外,要把精力放在
观光、体验上。

身临其境，情景交融。
旅游,就是人们从住久了的地方去一

个从来没有去过的地方，欣赏、尝试、感
受异地的生活环境，风土人情。要认真
聆听导游的讲解，不能远离队伍跑单帮，
听不到一些鲜为人知的人文轶事或故事
的原委。最好的做法是跟上导游，边游
边记，这个记包括脑记、笔记和影像记
录、有一定文化综合能力的游客可写一
篇游记或观感，及时把当天的景点和感
官体验记录下来，以免留下遗憾。

因人而异，量力而行。
作为老年朋友出游切忌跟风，要根

据自己身体的现状选择出游方式和目的
地。大家都知道旅游出行必备的三个条
件：体能、金钱和时间，三者缺一不可，没
有良好的身体，旅游无从谈起，恰恰是多
数老年朋友身体都处于亚健康或潜在着
常见病状态，而这些人中有的喜欢山水
游、乡村游、都市游，有的喜欢名胜古迹
游，有的喜欢海滨岛礁游……所以我们
要因人而异量力而行，腰腿不好的最好
不去山高坡陡的景点体验登山，有恐高
症或高血压、心脏病的尽量避免坐飞机，
晕车的游客也尽量少去坡大陡峭的山路
之处。总之不要人云亦云，那样的结果
你只会跟不上团队的步伐，自己受罪不
说，还影响大家的兴致。

旅游说起来简单，其实蕴藏着丰富
的文化内涵。这是由多种文化元素组
成的一本直观活教材，知识博大精深，
需要我们长时间地潜心研究和认识，慢
慢 地 品 味 。 我
们 要 认 真 对 待
每一次出游，要
把 钱 花 在 刀 刃
上，才能不虚此
行。

防老十一招 招招见成效
□白守双

好爸爸是夸出来的
□刘忠民

绣 王子江 摄

近日，我在网上看到了一对夫妇结婚30年间的数张合
照，令我不由得想起我爸妈的钻石婚纪念照。

凡到我爸妈家中串门的亲友，都会被他家客厅里挂着
的钻石婚纪念照所吸引，当宾客对美照赞不绝口时，爸爸
和妈妈总不免有所感触。

61年前，爸爸妈妈步入了婚姻殿堂，爸爸家境贫寒，妈
妈的娘家相比之下宽裕点。曾经听妈妈讲过，那时候定下
了这门婚事，大舅舅掌舵，讲贫寒家庭能培养一个中师毕
业生，是非常难得的，爸爸根正苗红，工作两年后入党，人
品没得说。那时妈妈的想法就是贫穷不害怕，只要拥有勤
劳的双手，这日子便有了奔头。

但实际情况却并不这么容易，爸爸长期在外地工作，
妈妈撑起了整个家。她带着我们兄妹仨、教书、种田、操持
家务，还得照顾生病已久的婆婆。一直到我12岁那年，爸
爸才调回老家，和我们一起生活。

印象中爸爸在外地工作的那段日子，一个月左右回家
一次。记得我6岁时的一天，爸爸到家的时候，已是晚上7
点多了，他得知妈妈在地里治虫没回来，便叫我和他一起去

接妈妈。自留地离我家有3里路，爸爸步履匆匆，我一溜小
跑才能跟上。空荡的田野，偶有远处村落的狗吠，青蛙“咕
咕”地叫声伴随着黑沉沉的夜，地里的树枝晃动起来，显得
越发狰狞。我与爸爸分头到田垄上去找，爸爸“丽儿她妈”
的男高音划破长夜，喊得我心里直发怵，我们寻遍了田间垄
头，甚至连河边都看了，这时的我急得大哭起来。爸爸说：

“河边没有发现药水桶等痕迹，应该没事。天太黑，在路上
我们看不清，也许错过了。你妈肯定到家了，咱们回家！”说
完，爸爸背起我飞奔起来，妈妈果然已回家了。那时，幼小
的我微微感知到了妈妈在爸爸心中的分量。

最近，在和妈妈聊天的时候，妈妈讲给我听，爸爸每次
回来，都会陪她去田里干农活，爸爸经常对她说：“我不会
干地里的活，但我站在旁边陪着你，看着你，你就不会觉得
那么累了！”原来，爱的魅力是如此神奇呀！

爸爸和妈妈在数十年的时间里几经劫难。一次，爸爸
心脏病突发，幸好及时抢救，转危为安。又一次，妈妈被拖
拉机压过右腿，躺了 3个月。还有一次，妈妈被毒蛇咬伤
太阳穴，差一点丢了性命。每次劫难都使得爸妈的感情更

加深一分。
去年是爸爸和妈妈的钻石婚年，老两口年初就念叨，学

校要在重阳节那天帮他俩拍摄钻石婚纪念照，因此，他俩做
事行走非常谨慎。谁能想到，两人走在路上，竟遇上了车
祸。爸爸左踝骨折，在家静养，妈妈伤得比较严重，右腿骨
折，眼睛也因为撞击肿得合不上，还伴有脑震荡，住进了医
院。爸爸妈妈一个在家里，一个在医院里，常常微信视频相
互勉励。两人腿伤好转后，拄拐做康复训练的过程，可以做
直播了。“一二三”的数步声此起彼伏，妈妈有时坚持不住停
下来，爸爸一句“向纪念照进军！”的动员词，立马刷新了妈
妈的微信步数；爸爸想要偷懒，妈妈敲着爸爸的脑门：“还要
不要拍照啊！”于是，爸爸就乖乖地又攥紧了双拐……

纪念照中，爸爸西装笔
挺，妈妈裙装飘飘，两人胸戴

“钻石婚”红花，精神矍铄，依
偎在刻有“天道酬勤”的牌匾
前，穿越60年的爱情沉淀在照
片里，开出最美的爱情之花。

钻石婚纪念照背后的故事
□王阿丽


