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·老 年 之 声 ·老 年 之 声

1. 积 极 认 识 老 龄 化 和 衰 老 。
老 年 人 要 不 断 强 化 自 我 保 健 意
识，学习自我监护知识，掌握自我
管理技能，早期发现和规范治疗
疾病，对于中晚期疾病以维持功
能为主。

2. 合理膳食，均衡营养。老年
人饮食要定时、定量，每日食物品
种应包含粮谷类、杂豆类及薯类

（粗细搭配），动物性食物，蔬菜、
水果，奶类及奶制品，以及坚果类
等 ，控 制 烹 调 油 和 食 盐 摄 入 量 。
建议老年人三餐两点，一日三餐
能 量 分 配 为 早 餐 约 30%，午 餐 约
40%，晚餐约 30%，上下午各加一
次零食或水果。

3.适度运动，循序渐进。老年
人最好根据自身情况和爱好选择
轻中度运动项目，如快走、慢跑、游
泳、舞蹈、太极拳等。上午 10～11
点和下午 3～5点为最佳运动时间，
每次运动时间 30～60分钟为宜。

4. 及 早 戒 烟 ，限 量 饮 酒 。 戒
烟越早越好。如饮酒，应当限量，
避免饮用 45 度以上烈性酒，切忌

酗酒。
5. 保持良好睡眠。每天最好

午休 1 小时左右。如果长期入睡
困难或有严重的打鼾并呼吸暂停
者，应当及时就医。如使用安眠
药，请遵医嘱。

6. 定期自我监测血压。测前
应当休息 5分钟，避免情绪激动、劳
累、吸烟、憋尿。每次测量两遍，间
隔 1 分钟，取两次的平均值。高血
压患者每天至少自测血压 3次（早、
中、晚各 1 次）。警惕血压晨峰现
象，防止心肌梗死和脑卒中；同时
应当避免血压过低，特别是由于用
药不当所致的低血压。

7. 定期监测血糖。老年人应
该每 1～2 个月监测血糖一次，不
仅要监测空腹血糖，还要监测餐
后 2 小时血糖。糖尿病患者血糖
稳定时，每周至少监测 1～2 次血
糖。老年糖尿病患者血糖控制目
标应当适当放宽，空腹血糖＜7.8
毫 摩/升 ，餐 后 2 小 时 血 糖 ＜11.1
毫摩/升，或糖化血红蛋白水平控
制在 7.0%～7.5%即可。

8. 预防心脑血管疾病。老年
人应当保持健康生活方式，控制
心脑血管疾病危险因素。如控制
油 脂 、盐 分 的 过 量 摄 入 ，适 度 运
动，保持良好睡眠，定期体检，及
早发现冠心病和脑卒中的早期症
状，及时治疗。

9.关注脑卒中早期症状，及早
送医。一旦发觉老年人突然出现
一侧面部或肢体无力或麻木，偏
盲，语言不利，眩晕伴恶心、呕吐，
复视等症状，必须拨打“120”，紧急
送到有条件的医院救治。

10.重视视听功能下降。避免
随便挖耳；少喝浓茶、咖啡；严格掌
握应用耳毒性药物（如庆大霉素、链
霉素等）的适应证；力求相对安静的
生活环境。听力下降严重时，老年
人要及时到医疗机构检查，必要时
佩戴助听器。定期检查视力，发现
视力下降及时就诊。 （未完待续）

老年健康信息20条

汪椒华：
有着不平凡事迹的平凡退休教师

今年春节，在我居住的华鸿锦
园小区家里，发生了一起完全可以
避免的、不大亦不小的、不称心愉
快的事，除夕那天下午，我见家里
诸多人在忙碌，用不着我插手，天
空又久后放晴，就独自去吴乐畋新
开辟的居民区等地溜达和散心。
自认为前往散步式的行路，返回乘
一路公交车，非常方便，往返最多
不足一小时，我如此散步少说也有
几十次了，此种熟门熟路，绝对误
不了吃年夜饭。可那天偏偏所有
公交车提早停开，约在下午两点
半，县城所有公交车停开，驾驶员
均回家过年，我只好从源古路改为
步行快速回家，结果拖延了返家时
间。使得家人心急如焚，到处联系
和寻找。尽管自己急急忙忙快步
返回，还是延误了吃年夜饭，给家
人扫了兴致，降低了过年的乐趣。

发生此种让人哭笑不得的事，
也怪自己一时心慌意乱，没有提前
了解公交车的情况。经历此事后，
我学会提前去了解公交车的停靠
时间、停靠站点等有关常识，方便
出行。

如今的新时代，值得我们老人
欣赏和学习的新技能新知识日新
月异，层出不穷。就我来说，对日
常使用的智能手机也有许多方面，
还需要继续学习，如网约乘车、网
约购物和网约就医等等，对我来说

都还是门外汉。当然，对学习新事
物，要从自身的体力和脑力健康状
况的实际出发，从少到多，从易到
难，一步一个脚印地学。但一定要
有虚心学习的好心态，能够乐于做
小学生，拜能者为师，向内行的人
学习，向年轻人学习。

如今的社会可以说，一代超过
一代，有如长江后浪推前浪，一浪
高过一浪，我们要学习，要向子女
辈学，甚至向第三代孙子孙女辈
学。他们年轻人见多识广，思维敏
捷，接受新事物快，了解的知识面
也比我们广。

如今，本着虚心学习的观念，
经儿女指点和传授，我除知悉如何
压缩等候时间乘公交车出行的常
识和技能外，还初步学会和掌握了
在摄影景观图片中，如何拼图发微
信的操作技能。以此拼成的景观
图片微信发送给亲朋好友，既美观
又减少了篇幅，这又为较全面地使
用和发挥智能手机功能往前推进
了一步，也为结交亲朋好友，减少
自身因年老而产生的寂寞感和孤
独感增添了新的功能。

以上记述的，仅是出行和交友
两方面如何通过学习增添新知识
的事，日常的家务事就我来说，亦
应该引起重视，加以很好地学习。
我虽离岗退休多年，但应邀参与地
方史志的编纂等等社会工作，依旧

很少插手家务，在家里仅做点扫地
及洗碗筷等简易的事，其他大小家
务事都全仗老伴一手操作。如果
她患起重病，或先我而走，那我的
生 活 简 直 难 以 设 想 ，会 无 所 适
从。所以一些平时很少触及的烧
菜、清洗衣被等家务事以及如何
接待来客等事务，亦要向老伴多
学点，尽可能多参与，而不是袖手
旁观。

还有更为重要的是，我作为一
个退休公务员和共产党员，更要站
高望远，在妥善对待和处理个人和
家庭事务的同时，还应该多多关注
地方乃至国家的大事。要争取做
到对自身的事、家庭的事和国家的
事，事事关心，尽可能对国家的大
事出点微薄之力。以此要求捡查，
在学习上的要求更无止境，确实要
争取做到活一辈子，学习一辈子，
做一辈子的学生。要向那些一心
为公的先进模范人物学习，关心国
家大事，增强家国情怀，尽可能在
对待和处理公与私、自已的小家与
党和国家的大家的关系上摆正位
置，尽可能通过学习，为国家的兴
旺发达和中华民族的伟大复兴做
点添砖加瓦的事，至少不做绊脚
石。以此要求衡量，我这个老人确
实要活到老，学到老，要甘于拜能
者和先进模范人物为师，做一辈子
的学生和学徒。

活到老 学到老
□ 周品华

“西郭周”是遂昌县城的一

个古地名。郭，古汉语指外城；

周，指周氏宗族，有《西郭周氏

宗谱》为证。“西郭周”原意指县

城西门外的周家，后来演变为

“城西周氏家族居住的那一片

地方”。如今有些人写成“西角

周”“西角洲”，都是笔误。

《西郭周氏宗谱》记载：西

郭周氏始祖周皙，原籍扬州江

都，北宋天僖五年（1021）任遂

昌教谕，后升任处州府教授，

因病辞官后定居遂昌县城西

郭月山下忠厚坊。皙子仕贤，

由廷对官至右文殿修撰。仕

贤 长 子 逸 由 ，教 官 转 国 子 学

录 ；次 子 道 仕 ，迪 功 郎 ；三 子

述 ，中 进 士 ，官 至 太 常 寺 丞 。

其后人还有南宋绍兴年间武

举人周景庆、南宋理宗时期大

理寺正卿周保育等。人才辈

出，故事连篇，成为遂昌名门

望族。

“西郭周”最具传奇色彩

的故事称作“华表仙迹”。这

个故事要从“半仙”章思廉说

起。

章 思 廉 是 县 城 寿 光 宫 的 道

士，也是周皙的好朋友。有一

次，处州府郡守钱公派人抬着

轿 子 来 遂 昌 请 章 道 士 去 府

衙。章思廉在处州“两月不粒

食，惟日饮醇酒。忽出游半日

而 归 ，因 问 曰‘ 吕 洞 宾 今 何

在？’，答曰‘正在张公桥洗纸

被’。”郡守即前往拜谒，到达

张公桥附近，空中隐隐有声音

“此思廉小儿饶舌也”。后来，

章道士对郡守言归，“乃端坐

而逝”。郡守无奈，只得依俗

将其安葬。下葬后的第二天，

在丽水县少徵山后，却有人看

见章半仙只穿一只鞋子在钓

鱼。人们回头挖开其墓，发现

棺中仅剩一只旧鞋。因此，明

代成化年间《处州府志》说章

思廉名气很大，被老百姓视为

仙人。

话说周皙病逝之后，章思

廉吩咐周妻倪氏，将灵柩停放

在 东 厢 房 中 ，七 天 内 不 得 启

视。家人照办。七日后开门，

只见无数蚂蚁搬来黄沙护棺，

“聚沙成塔”，于是就地垒坟，

称之为“仙葬”。章半仙在沙

坟斜插一块“华表”，倒地悬虚

尺 余 ，摇 而 动 。 且 曰 ：“ 华 表

直，我当复出”。

“华表仙迹”的故事从此

载入历代县志、府志。仅清代

就有康熙时期县令缪之弼、姚

启文，雍正时期教谕陈世修，

本县雍正二年岁贡、授余杭训

导童国柱等题写《华表记异》

《华表歌》《华表诗》《题华表仙

迹》，录 入《西 郭 周 氏 宗 谱》。

又有本县西乡关川人、雍正八

年（1730）拔贡毛桓作《西郭周

氏墓表歌》如下：

遂 昌 宋 教 授 周 公 墓 左 石

表，相传为仙人手植，旧卧于

地 。 自 康 熙 丙 寅（1686）大 水

后渐竖，且卓立不少倾，然摇

之 辄 动 挽 之 不 仆 。 庚 子

（1720）四月初四夜，忽横折如

锯入地寸许。时人多为诗歌

以志异，因从而和焉。

教授坟东径丈石，

云是仙人手所掷。

斸之削之欲成方，

六百年来卧松柏。〔1〕

是谁扶起更耸然，

轻撼似颤挽不蹎。〔2〕

植根入地知几许，

机缄秘密无由传。

教授祠前春风好，

游人杂踏怜芳草。

薜荔墙高晓月斜，

神物呵护苍山老。

夜半重来丁令威，

唤人学仙听者稀。

孤鹤翔空复谁语，

踏翻华表自归去。

〔1〕斸，音“竹”，大锄，引

伸为掘。〔2〕蹎，音“颠”，跌倒。

毛桓说的“踏翻华表”之

事当时并未发生。“西郭周”的

沙坟华表又屹立了二百多年，

直至 1967 年文化大革命时期

才真正被“踏翻”毁灭。再过

了将近五十年，2014－2015 年

“西郭周”片区拆迁，所有的旧

城遗迹都被抹去，旧址地块新

建 了“ 中 央 首 府 ”住 宅 小 区 。

只有该小区东北角剩下原先

周家祠堂院内的一棵大樟树，

似有神灵庇佑仍然郁郁葱葱，

昭示着“西郭周”曾经的辉煌！

（华贞隆）

章半仙与“西郭周”

战冠魔

小虫作祟奈如何，

那怕瘟神唱鬼歌。

众志成城齐上阵，

仁医天使伏妖魔。

情满人间

疫魔无情人却有情，

一方有难八方支援。

心怀大爱情满人间，

用心服务精彩无限。

（汪椒华）

“我认为钱不是最重要的，它不能陪伴我们

一生。与其终日数着钱生活，不如把钱捐助给那

些需要帮助的人，这样我的一生才会有意义。”今

年 93 岁的汪椒华是一名退休教师，一直热衷于

公益事业，近年来还出资近万元帮助一位贫困大

学生顺利完成学业。

汪椒华出生于衢州市开化县的一个普通家

庭。她读小学和中学时，正值抗日战争时期。日

寇入侵县城后，烧杀抢掠不断，百姓不得安生。

“我们那时整日担惊受怕，不敢奢望能有正常的

学习生活。”王椒华告诉记者，每当警报响起，她

和同学们就要“逃飞机”，年幼的她甚至亲眼目睹

过同胞被炮火夺走生命，人群为了躲避战火挤塌

了桥。时过多年，回想起那段战火阴影笼罩下的

艰难生活，汪椒华记忆犹新。

建国初期，师范院校毕业的汪椒华成为一名

人民教师，但在那个一穷二白的年代里，教师并

不是美差。“人们普遍文化程度较低。为了配合

政治运动，我们要做大量的宣传工作，如写标语、

排练节目等。就连抄写土地证、扫盲等工作都得

教师抽出业余时间完成，几乎没有休息时间。”汪

椒华回忆道。

热心助人，提前退休

1980 年初，当时任职遂昌二中副校长的是张

世爱同志，他的爱人邹荣珍是民办教师，民办教

师都为农业户。那时政策规定，民办教师有年龄

限制，邹荣珍代课十余年来一直表现良好，但苦

于编制有限未能转正，再过 5 个月就要超龄。大

女儿跟随母亲也为农业户，年龄将满 15 周岁，转

户口是一个难题。为此，张世爱整日忧心忡忡，

无法安心工作。

汪椒华的丈夫、时任遂昌二中校长的周兆贵

了解情况后，也想帮忙解决问题。当时县里有政

策，单位退休人员的名额可以让本单位相关人员

顶替。遂昌二中里并没有人符合退休条件，周兆

贵考虑再三，开始游说起夫人汪椒华来。“那几句

话到现在我都记得很清楚，‘张世爱同志确实有难

处，现在我们的生活条件比较好，事业有成。如果

我们对他人付出更多的关爱，便会从中获得比物

质财富更大的满足与快乐。’”汪椒华说。

呵护学子，热衷公益

1994 年 3 月 5 日 ，汪 椒 华 住 在 遂 昌 中 学 宿

舍。早晨买菜时，她被一名高二学生撞倒，右腿

疼痛难忍，无法行走，医院拍片后被确诊为右股

骨骨折。“那位同学家在高坪，父亲在合作社工

作，母亲是农民，他们培养儿子读书不容易，所以

医药费都由我自己承担。”汪椒华告诉记者，“那

位同学真的懂事，我住院和在家护理期间，他带

着营养品来看过我数次。听说他成绩不错，我和

丈夫还鼓励他安心学习，千万不要为我担忧。”

手术治疗一年后拍片复诊，汪椒华被确诊为

右股骨头坏死，再三考虑后，她决定保守治疗。

由 于 年 事 已 高 ，多 年 辗 转 求 医 ，病 情 也 并 未 好

转。虽被病魔缠身，但她对公益事业的热爱却是

刻到骨子里的。汶川地震、西南旱灾、苏村山体

滑坡等，每次捐款，学校捐款排行榜上汪椒华的

名字总是排在前面，给红十字会等公益机构的捐

赠她也不曾和人提过。2016 年，她通过报纸看到

了《红领助学》的倡议书，当即联系了县委老干部

局，希望能奉献自己的一点爱心。已是耄耋之年

的汪椒华，从那时起，便每年定期送上捐款，希望

尽自己所能，帮助更多贫困学子圆大学梦。

爱国家书，不忘初心

在汪椒华居住的养老院里，人人都知道，她

有一个宝贝包袱，里面装着的不是金银财宝，而

是一叠泛黄的书信和手稿，内容或是人生哲学或

是往昔追忆，但最多的仍是热忱的爱国情怀。“我

的老同学、老朋友们大多都是最早的共产党员，

他们的一生都在为党和国家做贡献，这些就是我

多年来与他们来往的书信，而这些手稿都是我写

给孩子们的‘家书’。”汪椒华向记者介绍，她非常

重视对孩子的爱国主义教育，她认为最好的爱国

教育就是还原最真实的历史故事，以身边人为榜

样，激励他们。

“我要趁着眼睛还看得清楚，记忆力还没衰

退，抓紧将我和亲人、朋友们经历的故事一一写

下，绝不能让这段回忆消散。”汪椒华一边回忆，

一边写手稿。为了确保史实准确，她翻阅了大量

资料；为方便保存和传阅，她四处找人帮忙打印、

校对和修改；为了能安心写作，她专门从养老院

请假回家独居。每一封“家书”她都字斟句酌，注

入了真情实感，“我最欣慰的就是家里的孩子们

都纷纷入了党，他们都努力学习和工作，并深爱

祖国。”汪椒华高兴地说。

多年来，汪椒华一直觉得自己只是一名平凡

的退休教师，但她的品行、人格、精神潜移默化地

影响了越来越多的人。“每次来汪奶奶这里都备受

鼓舞，汪奶奶这种乐观积极的心态甚至超过了很

多年轻人。”县老干部服务中心的工作人员唐红飞

告诉记者，在汪椒华的影响下，她和很多同事也开

始走上“热衷于公益，执着于奉献”之路。

时间不会停止，脚步也不会停滞。汪椒华将

自己平凡的人生活出了精彩、活出了伟大，她的

公益之行和爱心之旅还将继续。

记者 赵乾谷
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