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聊城市中医夜校精品班
4月20日开课

鞠应东：“以线代刀”护健康

名医访谈

中医药在聊城

长寿密码

膳食工坊

清明药膳加茶饮
健脾祛湿防感冒

爱护牙齿，铸就养生良方

文/图 本报记者 张承斌

每天清晨，在东昌府区聚源社区
聊城建筑建材管理处家属院里，总能
看到92岁的朱喜臣与82岁的王美莲
相携散步的身影。两人虽年事已高，
却依旧思维清晰、谈吐流利，生活起居
样样自理。他们用规律的日常、独立
的心态、丰盈的精神世界，勾勒出一幅
鲜活的老年康养图景，也道出了普通
人简单又实用的养生智慧。

生活自理，筑牢健康根基

4月3日，走进两位老人的家，只
见房间窗明几净，一盆盆绿植绿意盎
然。这份清爽整洁，正是二老坚持“动
起来、自己来”的具体体现。

在两位老人看来，人上了年纪更
应该多活动，不能事事指望别人，他们
从没有请保姆的想法，一直坚持自己
打理生活。刚退休的时候，除非赶上
恶劣天气，每天清晨吃过早饭，二人便
步行十几分钟到聊城公园遛弯儿，呼吸
新鲜空气，唱唱红歌、打打太极拳，可谓
怡然自得。现在年事已高，腿脚不如从
前灵便，他们不再天天去公园，但依然
每天坚持在小区遛弯儿。

可口的饭菜，永远是生活里重要
的组成部分。每天到了饭点，老两口
便开启默契的居家分工模式——丈夫
厨艺精湛，炖鸡、炖鱼等都比较拿手，
家里的一日三餐基本由他掌勺，妻子
则负责餐后刷碗收拾。二老还会每天
步行去超市选购新鲜食材，在买菜、做
饭、收拾家务的琐碎日常中，既活动了
筋骨，又让生活多了一些掌控感。

独立自主，是两位老人共同的生
活准则。不偷懒、不怠惰，把生活的主
动权握在自己手里，在力所能及的劳
作中保持活力，这便是他们数十年如
一日坚守的康养初心。

规律作息，守住健康底色

健康的身体，离不开规律作息。
二老的生活像时钟一样规律，晨起、散
步、用餐、休憩，每一个环节都有条不
紊，在日复一日的坚持中守护着身体
的健康底色。

两位老人每天吃过早饭后，若是
天气晴好，气候适宜，就会一起去聊城
公园溜达，否则就在家属院里散步；十
一点开始准备午饭，饭后稍作休息便
睡午觉，养足精神；下午再出门散步，
感受周边的烟火气；到了晚上，二人吃
过晚饭，便会坐在电视机前，像年轻人
一样“追剧”——这是两位老人多年来
共同的爱好和习惯。眼下，两位老人
正追看中央电视台电视剧频道播出
的《冬去春来》，这部剧讲述了普通家
庭在面对生活的寒冬与磨难时，家人
彼此扶持、化解矛盾，最终走出困境，
迎来生活与情感的春天的故事。在
两位老人看来，现在不少国产剧都拍
得不错，尤其是有年代感的剧，看了
很有共鸣。可以说，追剧不仅能打发
时间，更让平淡的日子有了更多滋
味。

两位老人喜静，不喜欢热闹，也从
不参与打麻将、打牌等活动。不疾不
徐的生活节奏、张弛有度的日常安排，
让两位老人的身体始终保持着良好状
态。

心向美好，涵养健康心境

如果说生活自理、规律作息是身
体健康的基石，那么丰盈的精神世界、
豁达的处世心态，便是两位老人晚年
幸福的真正底气。在两位老人的生活

里，既有精神的充实，又有亲情的温
暖，更有乐观豁达的心境，让精神康养
成为晚年幸福的重要支撑。

退休后的朱喜臣，每周坚持到社
区文化活动室练习书法，既涵养了身
心，也结识了不少志同道合的朋友。
王美莲则紧跟时代步伐，在孩子们的
指导下，熟练掌握了智能手机的使用，
经常用微信和朋友探讨诗歌写作，还
会刷朋友圈、看头条新闻、刷抖音。对
于手机使用，他们有自己的智慧：“适
当用手机能让思维活跃，了解国家大
事和养生知识，但网上信息铺天盖地，
得有分辨能力。”这份与时俱进的心
态，让二人的晚年生活既有厚度，又有
温度。

家庭的和睦，更是二老精神愉悦
的源泉。二老育有三女一子，如今已
是四世同堂，晚辈们工作稳定、孝顺有
加，儿子每周末都会来给他们做可口
的饭菜，春节时孙辈都会从外地赶回，
一家人欢聚一堂，其乐融融。谈及目
前的生活，二老心怀感恩：“聊城发展
得越来越好，我们老年人的生活越来
越幸福，这都要感谢党和国家的好政
策。”

面对岁月带来的变化，二老心态
通透。在他们看来，人老了难免生病，
该吃药吃药、该治疗治疗，心态乐观，
才是保持身心健康的良药。

从身体养护到精神丰盈，从规律
日常到温暖家风，两位老人用最朴素
的方式诠释了康养的真谛：它不在复
杂的学问里，而在一日三餐、一朝一夕
的坚持中——凡事自理、规律作息，以
及对生活始终如一的热爱。

自理以养身自理以养身 规律以养寿规律以养寿
——耄耋伉俪的康养密码

康养的秘诀是什么？朱喜臣与
王美莲两位老人用几十年的日常生
活给出了答案——真正的康养，从不
在别处，而是藏在一日三餐的烟火气
里，藏在日复一日的规律作息里，藏
在“自己能做的事绝不麻烦别人”的
独立自主里，更藏在乐观豁达、与时
俱进的通透心态里。

虽已至耄耋之年，两位老人却依
然自己买菜、做饭、收拾家务，坚持每

天散步、追剧、练书法，在智能手机使
用上也不落伍。他们从不把“老”字挂
在嘴边，也不把“养”字寄托在别人身
上。他们只是认认真真地过好每一
天，把生活本身当成了最好的养生。

这或许就是最朴素也最深刻的康
养智慧：真正的晚年幸福，不是被照顾
得多好，而是自己还能掌控生活、享受
生活。把生活握在手里，幸福也就留
在了心里。

自理生活，自在幸福
编后

厨房里，两位老人配合默契

朱喜臣（右）与王美莲老人

我的养生之道


