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争做阳光老人
“老年人不是负能量，而是正能量。”河北省石家庄市

王宋堂老先生年过八旬，多年来一直从事志愿活动。为

此，还和其他老人一起组建了石家庄市爱心公社，捐钱捐

物，帮助有困难的人。忙碌多年，没有攒下多少家产，可是

却收获了满满的幸福。“新时代做新老人，首先要思想品德

素质过关。我是一名老党员，无论何时都要记住这一点，

不能放松对自己的要求。”黑龙江省哈尔滨市赵良璞是铁

路系统的退休干部，退休后，一直从事志愿活动，也是《老

年日报》晚晴志愿者团队的一员。赵先生表示，退休生活

中，老人要摆正心态，内心要多些阳光，做一个性格豁达开

朗的老人。

终身学习融入生活
调查显示，读者普遍认同文化素质的高低，决定着老

年人晚年生活的质量。“老年人不是活到老混到老，而是活

到老学到老。”哈尔滨市赵淑芬女士是一位企退人员，退休

后，在老年大学学习 10年，吸取知识，扩展朋友圈。她对

互联网、智能手机熟练使用程度，远超一般老年人，终身学

习已经成为她的一种晚年生活方式。调查显示，读书看

报、旅游、培养爱好，都是老年人认可的学习途径。哈尔滨

市 85岁卫宝玲退休之后足迹遍布欧亚多国，“读万卷书，

不如行万里路。旅行让我开阔了眼界。”

身体康健是基础
哈尔滨市 72岁的周伟峰是一名资深运动爱好者，虽

然已过古稀之年，但每天早上仍能慢跑半个小时，身体非

常健康。周先生表示，新时代做新老人，身体素质是基础，

没有这个基础一切都是空谈。所以老年人要根据自身情

况，选择适合自己的健身方式，持之以恒，强身健体。黑龙

江省牡丹江市的宗女士患有高血压等多种慢性病，日常生

活中很注意养生，阅读《老年日报》时，一些养生妙招儿都

会剪下来，做成健康剪报，经常调节身体。她虽然已经75
岁，可是身体状态非常好。

调整心态回归集体
对此，黑龙江大学曲文勇教授表示，老年人要积极调

整心态，广交好友，培养兴趣爱好。性格乐观豁达，热爱生

活，对晚年生活进行规划，老有所为，积极融入集体，让自

己的晚年生活变得更有意义和价值。

（来源：《老年日报》作者：高海涛）

广 东 人 一 直

秉着不能浪费的

原则，通常会把吃

不完的剩菜剩饭

“打包”。有外地

人会问“剩菜剩饭

放久了会产生亚

硝酸盐，吃了会得

癌症”，真是这样

吗？广东省疾控

中心专家教你几

个科学打包小妙

招，避免有害情况

发生。

宁剩荤菜，不剩蔬菜。蔬菜中硝酸

盐较多，在存放过程中因为细菌的活

动，可能产生亚硝酸盐。因此，不建议

蔬菜存放 24小时以上。无论是哪种食

物，在室温下放得越久，微生物就繁殖

得越多，因此打包的食物要及时放入冰

箱冷藏。冷藏时生熟要分开，生的食物

放在冷藏柜下方，熟的食物放在上方。

打包的食物要分类装好。不同食

品中微生物的污染程度不一样，对于餐

后的剩饭剩菜，应用干净的器皿分开盛

放，并盖好盖子，可以有效避免交叉污

染。

打包食物必须彻底加热再吃。冰

箱的作用是抑制细菌繁殖，但无法彻底

杀灭它们。因此，冰箱中存放的食物取

出后必须彻底加热方可食用，高温可以

有效杀灭细菌。所谓彻底加热，就是把

菜加热到 100℃ ，保持沸腾 3 分钟以

上。如果采用微波炉加热，那么必须保

证食物的中部也被完全加热。

广东省疾控中心专家表示，一般情

况下，剩饭剩菜受到细菌污染的概率较

大，且营养价值也没有新鲜烹制的饭菜

高，因此经常吃剩饭剩菜，对健康还是

有一定的影响。所以，还是自己做饭菜

或者外出点菜时“量体裁衣”，响应国家

号召的“光盘行动”，吃多少、做（点）多

少，做到不浪费的同时也要减少剩饭剩

菜。

（来源：《羊城晚报》作者：余燕红）

南宋诗人陆游幼年多病，一生下来

就很瘦弱，十几岁时参加科举考试，因

为病体难支，还没写完就交卷退场了。

本来手无缚鸡之力，可是中年以后去军

营里当参谋，开始锻炼身体，学习武

艺。练了两年，竟然拉得动两石的强

弓，能一箭射穿天上飞的大雕，还在四

川南郑县杀过老虎：行军途中遇到一只

猛虎，随行的30个骑兵都吓得往后躲，

陆游这个白面书生单枪匹马冲上去，一

枪就把老虎刺死了。

到了晚年，陆游骑不上马，拿不动

枪，仍然坚持健身，不过这时候他的健

身方式换成了长啸。

说到“长啸”这个词，读者朋友肯定

都不陌生。早在魏晋时期，那帮吃疯药

喝大酒的名士就喜欢长啸。后来在金

庸、古龙、梁羽生等武侠名家笔下，武林

高手与人过招，也是动不动就要“一声

长啸”。

何谓长啸？长啸就是吹口哨，但吹

口哨却并不等于长啸。古人长啸，不用

手指只用嘴，吹得很响，很亮，很长，很

有韵律。具体要领有三项：第一，把身

体完全打开；第二，深呼吸，聚气；第三，

吹出节奏感，最好按照某个词牌的调子

去吹，一口气吹半阕，两口气吹完整个

词牌。只有达到这三个要领，才能叫长

啸。

很明显，长啸有助于增强肺活量，

有助于放松身心，保持好心情。陆游晚

年花一千文买了艘小船，闲时泛舟镜

湖，在船上长啸；又花一万文买了头青

牛，闲时骑牛出游，在野外长啸。

长啸让陆游摆脱了疾病和医药。

80岁那年，有一个游方的医生请教保健

秘诀，陆游写诗相赠：“玉函肘后了无

功，每寓奇方啸傲中。”

（来源：《老年生活报》作者：李开周）

肌肉痉挛，俗称抽筋，是一种肌肉

自发的强直性收缩，发生在小腿和脚趾

的肌肉痉挛最常见，发作时疼痛难忍，

可持续几秒到数十秒之久。缺钙、局部

血液循环受阻是老年人抽筋的主要原

因。

脚趾或小腿抽筋时，老人首先要找

个安全的地方坐下，以免重心不稳跌

倒。大小腿呈 90度，双手握住前脚掌

或抽筋一侧脚的大拇趾，将其扳向自己

身体的方向，持续约 20 秒，重复 2-3
次，可视肌肉痉挛缓解情况适当增加次

数。

老年人小腿抽筋频繁，要警惕血管

性疾病可能。若无疾病因素，应注意保

暖，维持四肢良好的血液循环。常做肌

肉伸展运动、按摩容易抽筋的部位，可

促进局部血液循环。

（来源：《老年生活报》作者：高亚南）
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时代在发展，社会在进步，那么，在新的形
势下，作为新时代的老年人，应该具备怎样的
素质呢？对此，《老年日报》读者社会问题调
查中心随机抽取50位60岁以上读者，了解他
们的真实想法。调查结果显示，具备良好的

思想道德素质、身体素质，最受
当代老年人认可。
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“打包”剩菜剩饭
疾控专家教您正确方法

陆游的“健身”秘诀

老人腿抽筋 要扳不要按
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