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有了这些“小癖好”，百岁稳稳到
——记俞垛镇春草村百岁老人骆粉子

本报记者 鲁敏

银发生辉·泰有为——幸福泰州健康行在姜启动

骆粉子，生于 1922年，家住俞垛
镇春草村 6 组，是抗美援朝烈士曹
正恒遗孀。如今 100 周岁的骆奶奶
耳不聋眼不花，思维清晰，身体健

康，穿针缝衣，生活自理，是当地有
名的老寿星。

骆奶奶居住的俞垛镇春草村生
态环境极佳，境内贯穿叶溱河、茅山
河等 30 条镇级河道，清澈见底的河
水滋养着水乡儿女。整个村落四面
环水，良田交错，有“春风又绿江南
岸”的壮观，还有“燕草如碧丝”的妩
媚多情。

春草村村干曹俊才告诉记者，
曹正恒烈士在战场牺牲时，骆粉子
才 30 出头，她靠着做手工裁缝和种
田一人独自带大了两子一女。这些
年来，骆粉子一直和五保户小儿子
一同居住。

春草村 6 组的一处简朴小院，
就是骆粉子和小儿子一同居住的
家。院门朝南，院子西北方大概有三

四平方的小园子种着瓜果蔬菜；院子
东南角是厨房，紧挨着厨房的里屋分
为客厅和东房间。“小曹、姑娘，家里
坐，别客气。”见我们刚进院子，老人
就热情地推开里屋的两扇纱门，把我
们迎了进去。

骆粉子身材娇小，面容清秀，精
神矍铄，穿着一身自己做的素色小
花长衫。生活不一定要精益求精，
但良好的生活习惯对人的寿命至关
重要。当记者问起她的日常生活起
居，老人侃侃而谈，头脑灵活，口齿、
思维十分清晰。“每天早上 5 点多
钟，我们就起床了。小儿子煮早饭，
我就到河口洗衣服，剩下两顿饭都
是家里有什么就吃什么，我也不太
挑食。再有空闲时间，我就散步去
村庙里烧烧香，那里人多，随便说点

什 么 ，不 知 不 觉 一 两 个 小 时 就 过
了。晚上我一般八九点就睡，一睡
一整夜……”话音刚落，老人又指着
屋子里一个鼓鼓囊囊的蛇皮袋得意
洋洋地向记者展示她的胜利果实：

“姑娘，你看这是我前两天刚拾的麦
子，得有五六十斤了。”

骆粉子一辈子没去过医院，说
起她的长寿之道大概有三点“小癖
好”。一是生活习惯良好；二是坚持
劳作，身体得到锻炼。虽然如今 100
岁了，但她的精气神堪比七八十岁
的老人，家中 200 平方的自留田都
是她和小儿子一同耕种，拿着铁锹
铁叉干农活更是常有的事；三是心
态平和，待人亲和。骆粉子从三十
出头开始守寡，带大三个孩子特别
不容易。从年轻时，她就告诉自己
遇到生气的事情千万不可压在心
里，要往宽了想，想不开就去找信得
过的人聊聊天，再大的事回头看都
是小事。在村子里，她待人亲和，与
人为善，邻里间有矛盾她还经常帮
忙调解，几乎全村的丧事，她都帮忙
操办。

本报讯（通讯员 吴广明）6
月 12 日上午，银发生辉.泰有为
—幸福泰州健康行暨姜堰区老
干部志愿服务大集市启动仪式
在张甸镇举办。区老年健康协
会积极组织人员参加志愿服务。

据悉，本次活动由市委老干
部局、市委离退休干部工作委员

会、市老年健康协会主办，区委
老干部局、区委离退休干部工作
委员会、张甸镇人民政府、区老
年健康协会等承办，旨在进一步
发挥市医疗卫生战线离退休老
专家的作用，不断展现夕阳风
采，把健康服务送到百姓家门
口，把真情送到群众心坎里，引

导老干部志愿服务活动向纵深
推进，助力化解社会矛盾，促进
乡村振兴，提升我市人民群众的
幸福指数。

活动当天，张甸农贸市场前
的广场空前热闹。来自海陵、
兴化以及我区的徐吉、朱银喜、
高琳琳、李坤等 14 名医疗专家，
一字排开，搭建义诊台，亮出特
长和身份，拿出听诊器、温度计
等仪器，热情周到服务当地居
民；区老干部大学、区老年健康
协会、区老年体协、区老干部艺
术团成员现场表演广场舞、葫
芦丝、太极拳等精彩纷呈的节
目；针对农村百姓防病知识薄
弱的实际，老干部志愿服务团
队还带去大量科普资料，全方
位开展健康知识宣教、康复锻
炼 指 导 和 环 境 卫 生 消 杀 等 工
作，受到群众连连称赞。此外，
现场还举办了银耀姜城健康健
身主题摄影展。

张甸镇村民单兰凤表示，这
样的活动太好了，既看了病，又
欣赏了节目，真好。

本报讯（通讯员 陆伯明）日
前，区老年体协组织涉老社团举
办掼蛋交流比赛。来自老干部
大学、区老年健康协会、区老年书
画联谊会、区钓鱼协会等涉老社
团相关负责人参加比赛。

据悉，比赛严格遵守疫情防

控要求，坚持“小型、分散、安全、
高效”的组织原则。当区老年体协
副秘书长兼总裁判长王新林宣布
比赛开始后，参赛选手自由组合，
捉对厮杀，比赛既紧张又和谐。
休息期间，各选手还在一起磋商
掼蛋出牌技巧，交流生活情况。

区老年健康协会会长尹刚
说：“打掼蛋是老年人十分喜爱
的活动，既健脑又健身。感谢区
老年体协为老年朋友创造条件，
搭建平台，让老年朋友相聚一
堂，互相学习，互相交流，进一步
增进友谊。”

区老年体协组织涉老社团举办掼蛋交流比赛
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《红楼梦》中的贾母可
谓 是 贤 达 聪 慧 女 性 的 代
表。贾母之所以能在那个

“人生七十古来稀”的年代
高寿至 83 岁，重要的就是
她心宽神宁、豁达仁厚、乐
观开朗。她虽年高，却有
一种“老小孩”的性格，她
爱看戏，也常与儿孙们猜
灯谜取乐，和晚辈打成片，
用今天的话说，就是能做
孩 子 们 的“大 朋 友 ”。 她
对周围的人慈祥宽厚、和
蔼可亲，深得晚辈们的尊
重 和 孝 敬 。“事 若 知 足 心
常乐，人能无求品自高”，
这 显 然 是 符 合《黄 帝 内
经》中恬愉、无为、以德养
生的观点。

早在春秋时期，孔子

就已潜心领悟人的品质与
长 寿 的 关 系 ，曰“ 仁 者
寿”。名医张景岳也主张

“欲寿，惟其乐；欲乐，莫过
于善”。自古至今长寿者
多是敦厚、为善之人。

现代医学认为，神经
系统与身体防御系统有密
切关系，良好的心理有利
于延缓大脑衰老，也利于
延缓身体各系统、器官的
衰老。据统计，60%—90%
的疾病都是受精神因素影
响的，心理压力是 21 世纪
以来威胁人类健康最严重
的问题之一。于是世界卫
生组织（WHO）指出“健康
不仅指身体健康，还包括
心理健康和良好的社会适
应能力。”

《 素 问 ・ 上 古 天 真
论》中 说 :“ 恬 淡 虚 无 ，真
气 从 之 ，精 神 内 守 ，病 安
从来……以悟愉为务，以
自得为功。”意思是说，人
若能充分利用喜乐这种良
性情结和心态，对气血的
调和畅达是很有好处的，
是有益于养生保健和健康
长寿的。其方法就是要有
一个平和的心态，要学会
自我愉悦、自我安慰，要善
于主动发现和寻找生活的
乐趣。可见，自寻其乐、开
朗和乐观是健身的要素、
长寿的法宝。

五行之说指出，心属
火，肺属金，火克金，故火
旺对肺脏不利，心脏有病
自然会影响到肺的功能。
笑不仅使人心情舒畅，还能
保持心火不旺使心脏始终
处于一种柔和的状态，对肺
好处多多。笑则气缓，紧张
的气氛消失了，悲的情绪自
然也被抑制住了。笑一笑，
还能使胸部扩张，肺活量增
大，特别是清晨锻炼时，若
能开怀大笑，可使肺吸足量
的大自然中的氧气，呼出二
氧化碳，加快血液循环，从
而达到脏腑气血调和、情绪
稳定的目的。

摘编自《长寿养生报》

仁慈乐观多长寿

给不良情绪找个出口
烦躁、焦虑、抑郁…当

出现不良情绪时，这样应
对生活中的负性事件。

有家人、朋友可以倾诉
保持心理健康一定会

有一个健全的社会支持系
统。这个系统包括家庭成
员或朋友、同事、邻居等人
际 关 系 给 予 的 帮 助 与 支
持;团体(如党团组织、宗教
组织、工会、学生会等)以
及网络、心理援助热线和

医疗卫生系统。当遇到负
面事件，可第一时间找他
们倾诉，宣泄心中的不快，
并得到心理上的支持。

正念觉察
情绪尤其是负面情绪

本身并不可怕，可怕的是
不知不觉，因此，觉察本身
就是一种疗愈。缺少觉察
会造成情绪慢慢积累，等
到意识到时却发现已被情
绪影响，被它吞没或将情

绪引爆，伤及别人之后又
回头自责。

行动在当下
首 先 要 培 育 兴 趣 爱

好、积极建立关系。其次，
寻找安全感与掌控感，当
我们因外界消息言论而焦
虑时，要多看那些为我们
保驾护航的人，聚集自身
的安全环境、防护措施，多
给自己积极的暗示。同时
要制订日常起居计划，把
握生活的节奏，这有利于
缓解我们的焦虑。

摘编自《健康时报》

老年人心理健康三要点
心态好
适应生活的改变

老年阶段常伴随生活
改变，能适应生活改变（如
换个地方也能吃得香、睡得
好;能积极面对变化，乐于
改变，心态开放）是适应能
力良好的表现。如果无法
适应，或导致精神压抑等。
心情好
会发泄，能调适

心情好并非指总是快
乐、开心，没有悲伤、苦闷。
心情好指在生活中是积极
情绪占主导地位（大多数时

是 愉 悦 、开 心 、心 情 平 和
的），而在遇到消极情绪（如
愤怒、悲伤、苦闷）的时候懂
得发泄、能够调适。
关系好
与他人关系融洽

随着年纪增长，老年人
的人际圈子整体上会缩小，
但是亲密社会关系（与家
人、与老友）变化不大。而
且老人会更注重亲密社会
关系质量，因此与他人关系
是否融洽对老人的心理健
康至关重要。

摘编自《健康时报》

骨质疏松是老年人常
见问题，需要尽早干预，若
要吃出“骨坚强”，不妨试试
这些食疗方法。

枸杞羊肾粥
将羊肾 1 只剖开，去内

筋 膜 ，切 碎 ，与 枸 杞 子 15
克、肉苁蓉 10克、粳米 50克
一同放入锅内，加水以文火
煎煮，待粥将熟时加盐调
味，分早、晚两次服食。

此粥能够补益肝肾填
精壮骨，可改善腰背酸痛、
不能坚持久立、足跟痛等病
症。若伴随口干舌燥、头晕
耳鸣、手足心热、心烦失眠
等不适，也可以食用这道粥
来改善。

核桃补肾粥
将 核 桃 仁 30 克 捣 碎 ，

黑眉豆 15 克提前泡软，莲
子 15克去芯，巴戟天 10克、
锁阳 6 克用纱布包裹，将处
理好的材料与粳米 30克、干
山药 10克一同放入深锅中，
加水煮至米烂粥成，捞出巴
戟天、锁阳药包，酌量服食。

此粥能够补肾壮阳、健
脾益气，尤其适合腰酸腿痛、
肢倦乏力、畏寒、浮肿者。

杜仲山药粥
准 备 杜 仲 10 克、续 断

10 克洗净，加水先煎，去渣
取汁。在煮好的药汁中加
入鲜山药 50克（捣碎）、糯米
50克，共煮为粥，酌量食用。

此粥可以温补脾肾、强
壮筋骨，有助缓解老人腰腿
乏力、食欲不振、四肢畏寒
等不适。

桃仁粥
将 桃 仁 10 克 提 前 浸

泡，去皮弃尖处理，与洗净
的 生 地 10 克 一 同 放 入 锅
中，加适量冷水，以武火煮
沸，再改文火慢熬约 30 分
钟 ，去 渣 取 汁 ，再 将 粳 米
100 克加入药汁中煮粥，粥
熟后加入桂心粉 2 克，红糖
适量，即可食用。

此粥可以补气活血化
瘀 ，健 脾 补 肾 壮 骨 ，尤 其
适 合 骨 节 疼 痛 ，痛 处 固
定 ，按 后 加 重 ，肌 肉 拘 挛
紧缩，或骨折、外伤、久病
的老人。

摘编自《健康时报》

常喝四碗粥防骨质疏松

人为什么要老？
（上接 3版）不仅能在年轻
人心中激发尊老敬老的美
德，也构成了社会向上向善
的氛围。

城市的善意，归根结底
来 源 于 人 与 人 之 间 的 善
意。社会老龄化已成事实，
越来越多的老年人将参与
公共生活。社会关心老年
人，老年人也不妨对年轻人
多理解、多体谅。大家都能
多 一 点 换 位 思 考 、将 心 比
心，很多不愉快的事情是完
全可以避免的。

老了才知道子女是应
晒的宝。

民间小曲《老来难》章
回婉转，道出了老年人心中
的苦与哀：“老来难，老来
难，当初只嫌别人老，如今
轮到我头前。”

网络上有人曾说“到老
了才知道人与人之间的差
距，其实是在于孩子的”。

有一种教导方式，也许
几乎所有人都经历过，那就
是 被 动 地 与“ 别 人 家 的 孩
子”比较。最常见的场景也
许就是在考试之后，家长会
不自觉地提起邻居、亲戚或
是 班 上 成 绩 更 好 的 孩 子 。
尽管嘴上说着孩子多么差
劲 、别 人 家 的 孩 子 多 么 优
秀，但是相信每一位父母的
内心都十分在意自己的孩
子，不会真的承认孩子不如
其他同龄人的。所以从这
个角度来看，家长应该时常
反思自己，在与子女沟通时，
是否有什么不得当的地方让
孩子感到挫败等等；相应地
看看别人的家长如何能让同
龄的子女脱颖而出的。

在生活当中，我们会发
现，生长在知书达理家庭中
的孩子，从小便会表现得十
分懂礼数，也招人待见。反
之 ，孩 子 也 会 变 得 暴 戾 乖
张。要知道，在“望子成龙”
的 同 时 ，你 自 己 首 先 要 是

“龙”。再说，将孩子教育好
是做父母最大的责任，并不
一定要期望孩子“龙”，但是
起码要把孩子教育成人，让
他们能够独立地生活。当初
对孩子悉心教育和培养就是
希望自己老了以后少为孩子
们操心、能够安享晚年。

老了才知道自己也会
絮絮叨叨。

很多老年人都有回忆往
事的习惯。据说这是老年人
对几十年前的事记忆犹新，
而对最近的事很容易忘却。
对于人生的历程，年轻人更

多的是展望，而老年人更多
的是回顾，从而获得心理的
平衡和安慰。由于社会环境
的巨大变化，老年人爱作今
昔对比，而且往往看到如今
社会生活中不少不和谐的一
面，因而就更爱提过去。在
每个人的一生中，年轻时的
经历肯定是最精彩最值得回
忆和留恋的，即使是挫折，老
年人对往事的回忆能使生命
力得到升腾。

还因为老年人有的时
候过于自信，总把成年子女
当作孩子看待，或者由于极
力想维护自己的尊严，反复
强调自己的主张，或是由于
性格发生改变，喜欢责怪他
人，这都是他们开始精神老
化的迹象。

此外，老年人大脑组织
衰退，容易引发爱唠叨的毛

病。他们对最近发生的事记
忆减退，表现为“前说后忘”，
明明已经说过的事，但说了
就忘，等什么时候想起来，又
会再次叮咛或反复询问。

要知道，沉迷过去很容
易让老年人与现实脱节，很
容易产生老年性的痴呆症、
抑郁症和消化性溃疡病，特
别会导致记忆力下降非常迅
速，甚至出现一些人格改变，
那就易患阿尔茨海默病。

老年人爱唠叨，一般情
况并非心理问题，不别看心
理医生。心理学专家提醒，
老年人，尤其是无所事事的
老年人，为了吸引别人的注
意，特别容易变得爱唠叨。
因此，做子女的应该多与老
年人交流，引导老年人多参
与一些社会活动，必要时可
咨询心理医生。


