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副刊·晚晴

□张书绶

我和老伴都是退休教师，现在
已经八十多岁了。八年前，老伴在
家摔了一跤，把大腿骨摔断了，治好
后，我们整天闷在家里，七病八痛也
找上门来，一下子令我们衰老了许
多。孩子们看到此情况都劝我们出
去走走，锻炼锻炼，过好老年生活。

一天，我们来到一个公园，那里
真是个好去处，树木葱绿、空气清
新，清晨还有喷雾不断从草丛中升
起，旁边还有一些供人们活动锻炼
的体育器材，以及休息的凉亭、坐凳
等。每天有不少老人在那里晨练，
时不时也有年轻人和小孩在那里活
动，但主体还是老年人。

在公园里，我们看到一个中年
女子领着约四五十个老年人在做健
身操，一套下来近 50 个动作，身体
的各个部位都活动到了，接下来就
领着大家唱《没有共产党就没有新
中国》《打靶归来》等歌曲。唱完后，
一群较年轻的跟着领头人跳舞，感
到累的人便坐在凉亭聊天、自由活
动。

我和老伴也跟着活动，身上微
微出汗时，浑身感觉爽快极了。老
伴还在那里碰见了老同学、老同事，
她高兴地对我说，公园的环境、氛围
真好，只要能来就每天都来。

离开时，我对老伴说领操的那
位很像我早年的学生。我们上前
攀谈，真是原运师附小毕业的学生，
我虽没教过她，她还是马上认出了
我。

我笑着对她说：“带着大家活动
真好，以后我们就是你的学生，跟你
学。”她连连摆手：“哪敢哪敢。”我问
她是什么时候开始的，她说是2020
年开始的，已坚持了三年。我看她
有五十出头，她却告诉我她已经64
岁，孙子、外孙都有了。

当谈起为什么在公园带领大家
健身时，她笑着看了看身边坐在轮
椅上的母亲说：“起初是为了照顾
88岁的老母亲，就每天推着母亲来
公园活动，时间一长，见老人们有的
有人陪、有的却没人陪，锻炼身体也
只是简单的伸胳膊伸腿，作用不大，
也不到位。于是我就想帮助大家一
起锻炼，老人们也很愿意。”

说起每天的锻炼内容，她更是
信心满满地说：“过去我在学校时就
热爱文艺，爱蹦爱跳。退休后又从
手机上学了不少健身方法，就这样
带着大家练起来了。我还建了一个

‘小花园健康快乐群’，了解每个人
的身体情况、健身要求与体会。我
们一起交流心得，不少人都觉得在
这里收获了健康和快乐，身心愉悦，
坚持天天来、早早来。当然我也有
家务和困难，但一想到那么多老年
人期盼的眼神，我就尽力安排好自
己的事，舍小家为大家。我的理念
是‘大家开心我快乐’，为了大家，我
还不断地从手机上学新东西，和同
事、同学交流，增加一些新的健身项
目。”

听了学生的一席话，我真的感
动了。什么是孝？她用自己的实际
行动诠释了对母亲的孝，对老年群
体的“孝”，她在公园里打造出了一
道亮丽的风景线，为城市文明做出
了贡献。

她是我的学生，也是我的老师，
我从心底佩服她，她叫梁玲芙，我为
她点赞！

公园里一道亮丽的风景线

□董少军

老年人可选择以下
各部位的平衡运动或交
替运动，达到强身健体
的目的。

脑体平衡 除了进
行体力锻炼，如散步、跑
步、打球外，还要交替进
行脑力锻炼，如写作、练
书法、上网、打牌、下棋
等。这样不仅可以增强
体力，还可以延缓大脑
衰老，但要避免过度脑
力或体力活动。

上下平衡 除了做
下肢活动多的运动，如
跑步、走路，锻炼腿部肌
肉外，上肢活动多的运
动（打球、健身器材）也
要做，使上下肢肌肉得
到均衡锻炼。

前后平衡 人体大
部分的运动都是向前

的，因此前群肌肉韧带
呈优势，后群肌肉韧带
呈劣势。向后的运动，如
向后走、反弓、仰泳等，
能够加强后群肌肉韧
带。

左 右 平 衡 左 右
手、左右腿交替活动不
仅能使左右肢体平衡，
也能使大脑左右半球得
以平衡发展。

立卧平衡 人体大
部分时间处于直立运动
状态，需要间歇采取卧
位或水平位运动，以保
持人体各部位承受地心
引力和血液分配的均
衡，减轻心脏负担，达到
健康长寿的目的。除游
泳外，爬行也是水平运
动，四肢着地向前爬行，
每次坚持 20 分钟～30
分钟效果更好。

（《家庭医生报》）

老年人要多练平衡运动

□张涨

随着年龄的增长，
人体各方面的功能逐渐
衰退，不少老年人开始
重视养生。但面对杂乱
的养生知识、琳琅满目
的保健商品，很多老人
不知该如何选择，有时
不但没有达到强身健体
的目的，反而损害了自
己的身体。下面介绍三
个常见的养生误区。

误区一：多进补能
长寿

有些老人为了延年
益寿，不惜高价购买诸
如人参、灵芝孢子粉等
滋补品，并大量食用，这
样的做法其实是不对
的。适当进补可减缓衰
老进程，但进补要视身
体情况而定，如果不分
体质和症状乱吃补品，
反而会损害健康，甚至
出现肝肾损害等一系列
问题。步入老年后，肝脏
血流、肝细胞数量等不
断下降，其对药物损伤
耐受力也在下降，容易
发生药物性肝损伤，严
重者甚至引起肝衰竭。
因此，老年人服用补品
一定要在医生的指导下
进行，定期复查肝肾功
能等指标。

误区二：睡前多运
动能强身

小区的广场上、公
园的空地上总会看到大
爷大妈们跳广场舞的身
影。跳广场舞在一定程度
上可以调节情绪，达到强
身健体的效果，但如果不
注意控制强度及时间，反
而会对身体有害。

跳广场舞时，身体
姿势的不断变化、频繁
下蹲站起的动作对身体
有较高要求，长时间的
运动，会加速关节损耗，
有的甚至引发膝关节
炎。因此，老年人运动一
定要适度，且时间应在
睡眠前2小时~3小时。

误区三：大量艾灸
能补阳气

艾灸作为中医适宜
技术的一部分，可以调
和阴阳，具有温通经络、
驱散寒邪、调理气血、强
身健体的作用，但是并
不是所有老年人都适
合，部分老年人艾灸后
可能会出现嗓子疼痛、
便秘的情况。有些老年
人体质属于阳热体质，
身体较强壮，怕热不怕
冷，如果艾灸，会起到相
反作用；有些老年人属
于阴虚火旺体质，表现
为手脚心热、口干舌燥，
此时如果进行艾灸，会
加重火旺的表现，更加
耗伤阴血。

（《燕赵老年报》）

养生注意避开三个误区

坚持早晚刷牙，选准清洁工具

冯剑桥教授表示，老年人只要
还有牙齿，就应每天早晚坚持刷牙，
其中晚上睡前刷牙更重要。刷牙时
不可大力横刷，以免形成楔状缺损，
损伤牙齿和牙龈。

老年人需根据自身牙缝大小选
用清洁工具。牙龈萎缩不明显者，
可选用牙线；牙龈萎缩、有明显牙缝
者，可选用牙间隙刷，并根据牙缝大
小选择不同型号，使用时不要勉强
进入，以免伤及牙龈。手动牙刷还
能预防老年痴呆，现代的冲牙器、电
动牙刷有时刷得更彻底，对牙齿清
洁更有利。

假牙需要每天彻底清洁

冯剑桥教授提示，无论种植牙、
固定假牙或者活动假牙，都需要每
天认真清洁。

种植牙和传统固定假牙不能摘
戴，周围可能存留食物残渣及细菌，
需要刷牙并配合应用牙间隙刷和冲
牙器等。而活动假牙则要在每餐后
摘下清洁，用软毛刷或专用清洁刷
清洗干净。睡前应摘下活动假牙浸
泡在冷水中，或用假牙清洁剂浸泡，

第二天早上用清水冲洗干净后再戴
上。

残牙也要坚持刷

老年人牙齿虽然残缺不全，除
了抓紧时间积极修复缺失牙外，即
便无牙期间，其口腔环境依然还在，
更需要加大口腔“环保”力度。首
先，不刷牙很容易导致口臭，感冒生
病的几率随之增加。其次，老人刷
牙，刷的不仅是牙，对整个口腔和呼
吸道也都是一场“大扫除”。有数据
表明，正常人口腔中有数以万计的
细菌，漱一次口可减少 15%~25%，
刷一次牙可减少 70%。刷牙时，牙
刷刺激牙龈、牙槽骨，可使吞咽反射
和咳嗽反射功能增强，有益于保持
呼吸道的纯净。

局部用氟，预防根面龋

冯剑桥教授介绍，老年人多有
牙龈萎缩、牙根暴露等问题，由于唾
液分泌显著减少、清洁不到位，牙根
处容易形成龋病，即根面龋，这是老
年人常见的口腔疾病之一。预防根
面龋可采取局部用氟方法，如用含
氟牙膏刷牙，定期到医院接受牙齿
涂氟，及时充填等；同时，要注重合

理膳食，控制甜食摄入总量和频率，
多吃新鲜蔬菜与水果，不给细菌在
口腔内滋生的机会。

关注牙龈出血和牙齿松动

牙周疾病是导致牙齿缺失的主
要原因。如果洁齿不到位，就会有
牙菌斑大量堆积，久而久之，极易造
成牙龈发炎、牙槽骨吸收、牙齿松动
等情况，最终使牙齿脱落。

冯剑桥提醒，如果老年人表现
出牙龈红肿出血、口腔异味、牙齿松
动与移位等症状，需提高警惕，及时
就诊。

无法保留的牙齿，该拔就拔

冯剑桥建议，老年人如果有无
法保留的牙齿，应该及时拔除，如残
留的牙冠、牙根，或者已经严重松
动、根尖病变较大的牙齿，不建议勉
强“挽留”，以免干扰和破坏整体的
口腔基本功能，甚至诱发全身感
染。而在拔牙2个月~3个月后要及
时修复，尽量维持和恢复牙列完
整。修复缺失牙的方法主要有活动
修复、固定修复、种植修复等，符合
即拔即种适应症的缺失牙甚至两个
月就可以修复。 （《新晚报》）

□英杰

今年9月20日是第35个“全国爱牙日”，
其主题是“口腔健康，全身健康”，副主题是

“关爱老年口腔，乐享健康生活”。哈尔滨医
科大学附属第一医院口腔修复科冯剑桥教
授提醒，口腔健康与全身健康息息相关，以
老年朋友为例，不管是口腔内的种植牙、固
定牙齿、活动牙齿，还是所剩无几的残冠残
根，都必须清洁养护，尽量让老爸、老妈们晚
年吃得香、睡得好。

不管真牙假牙不管真牙假牙

每天都要每天都要““洗刷刷洗刷刷””


