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三晋文化研究会健康第一·第一健康专业委员会
运城市营养保健行业协会主办

健 康第 一健 康第 一
第 一健 康第 一健 康

嘉宾王水成：全国食疗养生大会高级
顾问，国家一级健康管理师。

【问】老年人外出旅游还是要多注意自
身的健康和安全，才能好好享受旅游。那
老年人出去旅游都要注意些什么呢？

【答】1.谨慎择定路线
老年人要根据自身年龄、体质及平时

的运动情况，来选择最适合自己的旅游线
路，不要过于勉强自己。尤其是夏季天气炎
热，身体容易疲惫，不要抱着“多走几个地
方才值”的心理而选择紧凑的行程，状态不
好也无法充分享受旅游的乐趣。

2.防止上当受骗
现在有不少诈骗分子利用老人注重养

生、对价格敏感的特点引诱老年人上当受
骗。因此在外旅游期间，不要轻信陌生人，
不要接受别人赠送的东西。老年人出行最
好少购物，一方面可以减少被骗的机会，另
一方面也可以减轻旅途负担。

3.注意饮食安全
老年人肠胃功能退化，所以更要注意

饮食卫生，不要随便在小吃摊上吃东西，尽
量少食不易消化的食物，多吃新鲜蔬菜和
水果，不要因为贪吃当地的特色小吃，导致
肠胃不适。

4.注意适当休息
老年人体力消耗过快，旅途中一定不

要勉强做超出自己体力范围的运动，要勤
休息，并且保证休息的质量。最好不要熬
夜，保证每天至少8个小时有质量的睡眠，
第二天才能精力充沛地去游玩。

5.注意补充水分
游玩过程中，一定要带足够的饮用

水。要注意补充水分，可以在水里适当加
一点盐，补充汗液带走的盐分。另外，不要
因为天气炎热选择喝冰水，这样容易引起
胃黏膜血管收缩，导致腹痛、腹泻，有心血
管疾病的患者喝了冰水，可能还会引起脑
血管的痉挛，从而引发心绞痛。

6.带上常用药品
老年人出游一定要随身携带自己的常

用药，如降压药、心脏病药、心血疾病药
等。夏季出游，注意带上清凉油或其他降
暑药物。如果老人晕车晕船的话，要注意
带上晕车晕船药，还要在背包里带一些常
备药，如感冒药、止泻药等。

【问】我国名胜古迹繁多，秀丽的山川
无数，各地风俗民情迥异，每到一地都会让
人耳目一新，感慨万千，这对于调节精神、
提高自身的文化修养是不是非常有益？

【答】由于旅游地山清水秀，风景优美，
鸟语花香，不仅可以一览大好河山的壮丽
景色，而且能借以舒展情怀，令人心旷神
怡，确实有益于身心的调养。身处苍翠幽
深的崇山峻岭，会使人情动意爽；置身美丽
的湖光山色，可使人悠然自得；身处变幻莫
测的云雾山中，会使人心情愉悦；眺望无限
美妙的自然风光，会使人产生无穷的遐
想。气势磅礴、雄伟壮观的自然景观，可激
发老年人的豪情，使他们有“登山临水不知
老”之感。

大自然不仅慷慨地赐予人类所必需的
空气、阳光和水，而且还以其美丽的景色吸
引、愉悦着人们，助人们祛病延年，健康长
寿。所以，大家有时间还是要出去走走，不
仅心情愉悦，还有助于身体健康。

名胜古迹有健康（下）

□王勤忠

时光匆匆，如白驹过隙，不觉间已
到了退休之年。当生命的年轮画满
60 个圈，回首过往，那些岁月的痕迹
如同一幅画卷，在心头缓缓展开。而
今，经过几个月的退休生活，我由衷地
感叹：退休，别样生活！

岁月匆匆，如同一场梦，有过奋斗
的艰辛，有过成功的喜悦，有过失败的
泪水，而如今，一切都沉淀为从容与淡
定。退休后的生活，就像是打开了一
扇通往全新世界的门。

退休，标志着我们从繁忙的工作
中解脱出来，开始了新生活的篇章。
曾经，为了事业忙碌奔波，早出晚归，
神经时刻紧绷；而现在，可以尽情地享
受生活的宁静与惬意。我每日沐浴在
温暖的阳光中，享受着宁静和安详，心
中充满了感激和满足，就像天空中自
由翱翔的鸟儿，随心所欲地飞往自己
想去的地方。

退休后，我与几个志同道合的同
学及家属一起外出旅行，让生活变得
更加丰富多彩。四月的邯郸之行，让
我深深沉醉于邯郸悠久的人文历史和
独特的景观之中。古老的城墙、古朴
的街道，仿佛都在诉说着岁月的故
事。五月的山东、江苏、浙江、安徽、河
南之行，更是让人流连忘返。每一处
风景都如同一颗璀璨的明珠，镶嵌在
记忆深处。一路上，我们尽情欣赏着
大自然的鬼斧神工，品尝着各地的特
色美食，让身体在行走中得到锻炼，让
心灵在自然中得到滋养。那是一种无
法言喻的快乐，一种与年龄无关的纯
真。

旅行不仅让我领略了祖国的大好
河山，更让我感受到了人生的美好真

谛。在旅途中，志同道合的朋友彼此
分享着生活的喜悦和忧愁，讨论着每
一个传说故事。我们相互扶持、相互
鼓励，在彼此的陪伴中度过了一段难
忘的时光。这些经历让我更加珍惜生
命中的每一个瞬间，也让我更加热爱
这个世界。而让我倍感温暖的是，大
多数景点对 60 岁以上人员给予的免
费或半价优惠政策。这不仅仅是经济
上的实惠，更是国家对老年人关爱的
体现。这一刻，我感受到，年少和年轻
时认真读书，青年和中年时努力工作
所付出的一切都是值得的。这是对我
们曾经付出的肯定与褒奖。

每次旅行回来，我还会尝试着将
美好的经历与自我感悟写成游记，与
亲朋好友分享。看着自己的文字被文
学平台、报纸发表，被他人欣赏、点赞
和评论，心中涌起的那份满足感难以
言表。日常生活中，除了旅行，我还有
充足的时间专心于看书与写作。那曾
经被忙碌挤到角落的爱好，如今又重
新焕发出勃勃生机。我沉浸在文字的
世界里，思绪如泉涌，迎来了创作的小
高潮。我仿佛又回到了年轻的时候，
充满激情与创造力的时光。在文字的
海洋里遨游，编织着属于自己的故事
和情感，这种感觉无比美妙。

退休后，也是回归家庭的美好时
刻。每天清晨早早起床，去菜市场挑
选新鲜的食材。回家后，我便开始忙
碌起来，为爱人熬制红枣姜糖水，准备
简单的饭菜。看着她吃得津津有味，
我的内心满是幸福。曾经因为忙碌而
忽略的温暖陪伴，如今可以尽情地去
感受和珍惜。两个人围坐在一起，分
享着生活的点滴，欢声笑语回荡在房
间里，这就是最简单又最真实的幸福。

退休后，我也更加自律。我会在

每天清晨的阳光中漫步，感受着微风
的轻抚，听着鸟儿的欢唱；也会在宁静
的午后，泡上一杯香茗，坐在窗前，一
边品茶，一边静静地翻阅喜爱的书籍，
沉浸在书海中，与古今中外的智者对
话，汲取他们的智慧和力量，让思绪随
着文字飘向远方；还会在傍晚的余晖
中，与老伴携手散步，回忆过往的美
好，憧憬着未来。

退休后，不再有年少时的轻狂与
浮躁，不再有年轻时的冲动与鲁莽。
岁月赋予了我沉稳与睿智，让我更加
懂得感恩与珍惜。我珍惜与家人相处
的时光，感恩他们一直以来的陪伴和
支持。我珍惜与朋友们相聚的机会，
感恩他们的出现和信任。我珍惜每一
个清晨和黄昏，感恩大自然给予的美
好。我珍惜生命中所遇到的每一个
人，感恩每一段经历，无论是成功、喜
悦，还是失败、痛苦，都是我人生宝贵
的财富。

退休后，我更加懂得生活的真谛
和意义，认识到对工作和财富的追求
已成过往，眼下更多的是心灵的成长
和精神的追求。我追求内心的平静和
安宁，追求生活的简单和纯粹。我知
道，未来的日子里还会有更多的美好
等待着我去发现、去体验，更多的精彩
等待着我去赞美、去书写。我愿用这
60岁的智慧和心境，去拥抱每一个明
天，去创造更多属于自己的幸福精彩。

退休，别样生活，继续绽放属于自
己的光芒。我相信，每一个人都能在
人生的旅途中，找到属于自己的那份

“退休生活真好”的感悟与幸福。让我
们一起，在时光的流转中，继续热爱生
活、珍惜时光，追求内心的平静和安
宁，慢慢品味生活的真谛，书写属于自
己人生的第二个春天。

□陈玉霞

退休之后，无聊的我一次偶然的
机会，开始喜欢上了插花艺术。

那是退休后的第二年春天，我和
老伴转悠到乡下，那些随风起舞的小
野花，瞬间点燃了我久违的诗情。见
我对面前的小野花如此着迷，老伴随
手采了一束送给我：“喜欢就插到你
心灵的花瓶里吧！”如此温馨又熟悉
的场景，让我心情舒畅。

那天回家后，深藏多年的艺术细
胞就被激活。一番精心裁剪，当我把
那些五颜六色的小野花错落有致地
立于瓷瓶中，待整个花束层次清晰地
展现在眼前时，一件《孔雀开屏》的艺
术品把我和老伴的双眼瞬间点亮。

之后，我们夫妻俩就像是打开快
乐之门，经常相扶相携地哼着小曲随
采随插。由心而开的插花艺术，就这
么乐不可支地走进我们的退休生
活。眼里和手里渐渐地变美了，我和
老伴的身心也跟着美丽起来了。

当在插《一枝红杏出墙来》《朵朵
葵花向阳开》《秋恋》《当下只有咱俩
美》等诗的意境里，开始与花儿沟通、
和花儿对话时，我和老伴渐渐觉得插
的不单单是花，而是让我们着迷、诱
人、充满意趣的艺术了。

这意外的收获，不但让我们老夫
妻俩快乐无比，而且还找回久违的感
觉。更欣慰的是，正是这些插花让我
俩在外心与心沟通，在家情与情交
融。

我和老伴视插花为创作时，花枝
就变成画里的线条，那么讲究的就是
优美自然了。我和老伴的每瓶插花，
都是先用多变的花材勾勒出插花作
品的轮廊和造型，然后用花材的粗
细、平斜、曲直、张弛、高下变化和线
条的组合，创作出我俩喜欢的多彩画
面。

如今，我和老伴追求的是，利用
花材的属性、品格或形态，达到借物
寓意、寓情于景、以形传神、引人遐
想、耐人寻味的效果。

退休十几年来，为了追求插花艺
术，我们夫妻俩经常迈开双腿去亲近
大自然，既锻炼了身体，又陶冶了情
操，还艺术了人生。真可谓是晚年学
插花，花美人更美呀！

晚 年 ，因 插 花 而 美 好

退休新生活退休新生活 人生第二春人生第二春


