
都说“笑一笑，十年少”，我
不但相信这一说法，而且创立
了一种养生之法：“笑疗”。

过了 60岁，我发现自己的
情绪进入了低谷，每日愁眉不
展，唉声叹气，感觉日子越过越
少，生命进入了“倒计时”。家里
家外的事，也是让我堵心的多，
顺心的少。

我开始寻找自救之方。我
先是试行音乐疗法，闷了就听
听歌，但效果不太明显。后来，
我偶然从报纸上读到一则非常
有趣的笑话，自己拍着报纸笑
了半天，眼泪都笑出来了。这则
笑话让我瞬间快乐起来！家人
和我对此均很惊喜，我又忙着
试读了几则笑话，笑过之后，情
绪确实“阴转晴”。

家人一旦得空，不管是老
伴、儿子、儿媳，还是上小学的
孙子，都会给我讲上几则笑话。
每次听完笑话 ，我都乐得前仰
后合，心里的愁闷瞬间便没了，
全身都变得轻松起来，好像一
下子返老还童了。现在，我做起
家务来，不仅手脚麻利，还不觉
得累；走起路来，也“胜似闲庭
信步”。

西方谚语说：一个小丑进
城，胜过一打医生。这充分说明
了“笑疗”的作用。据相关资料
介绍，人大笑时，骨骼肌反复收
缩，有助于消除疲劳，缓解紧张
情绪，同时还可以加快血液循
环，增强呼吸功能。

为了能让“笑疗”成为我晚
年生活的养生法宝，我特地珍
藏了数十本书，诸如《笑笑录》

《笑林广记》《笑府》《古今笑话
1000例》《名人的幽默》等。

十几年的“笑疗”使我受益
匪浅。我以前好发无名火，时常
郁闷，这些症状现在都不治而
愈，人变得开朗、豁达了，出来
进去脸上都挂着甜甜的微笑，
吃也香甜，睡也香甜，待人接物
都有了很大变化。身体也比以
前健康了，胸闷气短、盗汗失眠
等症状都不见了。我真是从心
里感谢“笑疗”。今年，我已经75
岁了，但身子骨还相当硬朗，家
务活都拿得起来。

“笑疗”
刘会琴

资料片资料片

从我记事起，父亲对我总是很偏爱，对弟弟则
要苛刻一些。这在我们那个封闭的有着重男轻女思
想的小村庄，是个特例。

别的女孩子都跟着大人下地，干一些力所能及的
活，而父亲只让我坐在田边玩耍，还给我刨花生、地瓜
吃。至于穿衣，不用说，父亲总是把新的、好的衣服给
我；对弟弟，则常给他穿从亲戚家拿来的旧衣服。有一
次，母亲悄悄提出抗议。父亲眼一瞪：“女儿就得宠着。
小子吃点苦怕什么？吃得苦中苦，方为人上人！”他还
教育弟弟：“姐姐是女孩儿，你是男子汉，凡事得让着
你姐姐。”有一次，弟弟不服气，冲着父亲嚷：“在你心
里，姐姐才是亲生的，我是捡来的！”

有一次，父亲外出归来，给我买了一堆零食和
玩具，令我心花怒放。高兴之余，我看到弟弟落寞的
小身影缩在墙角。我问爸爸为什么不给弟弟买礼
物，他不屑地说：“男孩子得有男儿的气概，不应该
受小恩小惠的诱惑。”小小年纪的我听不懂父亲那
套理论，但我从此懂得与弟弟分享父亲的那份偏
爱。

天有不测风云，父亲竟然染上了重疾。我心如
刀绞，放下一切，全心全意守护着他。有一天，父亲
掏出一个精美的礼盒，递给了同样守护着她的母
亲。母亲大为诧异，打开盒子一看，是一只黄灿灿的
金镯子。原来，母亲年轻的时候，很想要一只手表，
父亲态度强硬，不许母亲买。其实，那时是家里条件
不好，没有多余的钱。父亲把这件事一直记在了心
里。转眼间，几十年过去了，等到有钱买手表的时
候，已经没有人戴手表了。父亲干脆为母亲买了一
只金镯子。“情比金坚……”躺在病床上的父亲忍着
病痛，努力挤出一丝笑容。

年轻有为的弟弟风尘仆仆地从外地赶回来，站
在父亲病床前。父亲看着他，第一次露出赞许的目
光和欣慰的笑容。那天，我才明白，其实，我们全家
人都是父亲的偏爱。

八十感赋
——与友人共勉

申明人

白驹过隙天行健，
人间弹指耄耋年。
天道酬勤助行者，
梅开三度绽笑颜（注）。
先贤垂训仁者寿，
上善若水法自然。
觉者金口不着相，
管它寅虎卯兔年。

注：作者曾连续三届荣获“狮城十佳健康老
人”称号。
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你有多久没有关心过家里的爸妈了？针对
独居老人“意外跌倒、突发疾病、健忘、孤独”四
大常见问题，该如何应对呢？

意外跌倒频发，改造居家环境是关键 中
国疾病监测系统的数据显示，跌倒已成为我国
65 岁以上老年人因伤致死的首位原因。根据
测算，我国每年有 4000 多万老年人至少发生
一次跌倒，其中约一半发生在家中。对此，北
京积水潭医院、航空总医院骨关节科主任医师
郭晓忠认为，对老年人居家环境进行适老化改
造非常重要。

具体来说，消除门槛及地面高度差，卧室及
走廊安装小夜灯；针对跌倒高风险区域，增加防
滑垫、安装扶手；在家中安装紧急呼救器、配备
带有急救功能的智能屏设备等，都可以让意外
跌倒的老人第一时间获得帮助。

避免突发疾病，提前预防更重要 独居老
人最害怕的事就是突发疾病。针对心血管疾病
这类有突发风险的慢性疾病，做好预防工作，能
避免大量风险。

北京中医药大学东直门医院通州院区心脏
康复科主任刘力松指出，换季时，老年人要随时
关注气温的波动，防寒防暑，养成良好的起居习
惯。

另外，刘力松提到，家中需常备应急药品，
定期监测老人的血压、血糖，做到早发现、早治
疗。家中可安装紧急呼救设备，以便有意外发
生，第一时间实现救助。

警惕健忘，日常生活中要积极应对 有关资
料显示，我国每年约有50万老人走失，平均每
天约有1370名老人走失。其中，经医院确诊的
老年痴呆症患者占到走失老人总比例的25%。
健忘、记忆力减退，甚至患上阿尔茨海默病，成
为老年人生活中需要面对的一道坎。

河北省第六人民医院心理保健中心主任徐
涛建议，老年人一日三餐饮食营养需均衡；子女
在家中可为老人设置便签，提示老人定时用药
等问题；外出时，为父母配置身份卡和紧急联系
方式等。徐涛提醒，如果发现老人语言能力下
降、出现认知障碍等，就应及时就医。

预防老人孤独感，“积极老龄化”是关键
“积极老龄化”对预防老人产生孤独感尤为关
键。很多老人感到孤独，但他们不会表达。尤其
是空巢老人，其抑郁情绪、睡眠障碍、身心疾病
等问题不容忽视。徐涛表示，孤独感除了增加患
抑郁、心脏疾病、中风的风险外，还与认知下降、
患上阿尔茨海默病相关。

徐涛建议，老人要培养兴趣爱好，增加娱
乐方式，子女要尽可能与老人保持联系。他
说：“陪伴是缓解孤独的良药。子女应该常回
家看看。”

据健康时报

意外跌倒、突发疾病……

如何应对老人
居家四大问题

待在家里不出门时，我就翻看自
己的手机，发现以前随手拍摄的菜园
照片还不错。因为是自己劳动的地方，
所以感觉比欣赏风景区还有兴趣。这
些照片，引起了我的遐想：“采菊东篱
下，悠然见南山。山气日夕佳，飞鸟相
与还。”这是陶渊明对自己田园生活的
写照。这不也正是我现在的写照吗？

可是，多年前在地里干活时，我怎
么就没有感觉到幸福呢？记得有一次
拉牛粪，让我非常懊恼。

那天，我将牛粪装满了几个袋子，
费力地搬起来，放到推粪的小车上。要
把小车推到牛棚外，要过两道门槛。我
和同伴在推着小车闯第一个门槛时，

突然的颠簸让小车瞬间向上一跳，几
袋牛粪掉在地上，同伴背心被剐破，我
被磕疼了腿。当时那个反感啊！

没办法，又将小车放平，将牛粪一
袋一袋地搬上车。心情不好，干活就没
有耐力。那一次，干完了活儿，我觉得
很疲乏。

即使在田间劳作时，三伏天里，每
次在地里干活都是汗流浃背、上衣湿
透。秋季，蚊虫叮咬得特别凶，特别是
下午，刺痒得非常难耐。那时候，我没
有体会到陶渊明诗作的意境。

其实，苦与甜都是相随而生的，正
是有了这种苦，才给了自己享受的机
会。劳动锻炼了我的身体，又让我吃上

了健康的蔬菜。多年来，我坚守了春
生、夏长、秋收、冬藏和日出而作、日落
而息，与天地合拍的生活规律，身体越
来越好。再加上自己学了点中医常识，
10年来，我没有吃过任何药。

我觉得，种菜给我带来了幸福。人
想通了、看透了，就能在平凡的日子中
看到幸福。天天在琐碎小事中纠结，或
过于关注眼前的得失，即使身在幸福
中，也照样感到痛苦。陶渊明之所以成
为千古名人，他的诗作之所以流传千
古，就是因为他能在劳苦中看到乐趣，
不被琐事纠缠。用现在的话说，就是他
有“诗和远方”。想到这里，心里的幸福
感油然而生。

田园生活
刘占文

早晨去公园晨练，经过一处早市。
早市生意很是兴隆——晨练归来，谁
都想顺便给家里捎些蔬菜。看久了，我
发现早市有一个特点：来买菜的几乎
都是老年人。

“老张，买菜呀？”
“哟，老李呀！退休也有一年多了

吧？身体还好吧？我今儿给老伴买点茴
香，她最爱吃茴香馅饺子啦！你买点啥
菜呀？”

“我买点排骨，老伴最近身体老出
毛病，我给她补一补。”

两位老者的一番对话不过是老友
间的闲聊，但我却听出了其中另一层
含义：老年夫妻间的爱情。

在很多年轻人看来，老年夫妻间
似乎缺乏爱情的浪漫色彩：在绝大多
数场合下，见不到老年夫妇恩恩爱爱、
卿卿我我的镜头。就连我也一直怀疑
我的父母不懂爱情。也许是时间麻木
了彼此爱的神经吧，在生活中，我看不
到年过八旬的父母有任何亲昵的举
动，甚至连一句火辣辣的情话都没有。

然而，事实证明，老年夫妇依然有
爱，依然有火热、厚重的爱。他们已将

爱情融化在生活的具体细节中，融化
在极为平淡的生活中。就像早市上的
那两位老者，他们与老伴的爱情肯定
谈不到“花前月下”“海誓山盟”，但那
种深沉的爱已融入到了彼此的血液
中——他熟悉她的爱好，她了解他的
秉性，他们清楚对方想吃什么。就像
我的父母——一对年过八旬的老人，
平时根本不说一句亲热的话，但彼此
之间却是心有灵犀：临近中午，母亲准
会打开收音机，调到评书节目——父
亲最爱听评书；母亲刷碗时，父亲会给
她倒些淘米水，因为淘米水既不伤手，
去污效果还好；吃饭时，父亲会剥两头
蒜放在桌上，因为母亲吃饭有吃蒜的
习惯……

老妈说得好，日子是用来过的，不
是用来炫耀的。是的，老年人的爱情就
像是松树皮，看上去虽有些斑驳、苍老，
但皮下包裹的树干却是挺拔、坚实的。

老年之爱
钱国宏

偏爱
程中学
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★居住环境优美 ★护理服务细心
★饮食科学营养 ★文化活动丰富 招收自理、不自理老人 常年招聘

护理人员
咨询电话：总部3599799 18230174857 社区分院：8986089 18232718543

沧州市万盛老年公寓（沧州市民政事业服务中心）


