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“人越老，觉越少”。长期以来，
人们习以为常，然而研究表明，长期
缺觉睡眠不足会影响身心健康。因
此，中老年人出现睡眠不足，难以入
睡的情况也要引起重视，应当积极
采取措施，平时养护也尤为重要。

好消息，眠泰来电体验申领啦！
【眠泰】从山茱萸中提取出小分子活
性肽，其活性成份易被人体吸收，产
品产要成分为山茱萸多肽、天麻、莲
子、桑叶、百合、乌梅等，眠泰长期关

注睡眠健康问题，注重日常养护，经
典传承百年老方。【眠泰】祝中老年朋
友睡眠好，身心愉悦，健康长寿。

为了让更多的中老年朋友分
享【眠泰】的成果，厂家特举办“眠
泰惠民免费体验活动”，凡55岁以
上关注睡眠健康的中老年朋友，可
来电申领，活动时间仅限7天，先到
先得，送完为止。

晚上睡不着来电领
眠泰祝您有个好睡眠

日常生活中，我们需要多吃一些
含有叶黄素丰富的食物，比如说甘
蓝、菠菜、卷心菜、绿豆、蓝莓、芒果和
木瓜，因为这些食物中含有大量的叶
黄素，可以保护人体的眼睛，防止视
力衰减。老年人更应该注意叶黄素
的补充，能够预防老年眼部病变。

许多老年朋友眼部不适都与缺
叶黄素有关，及时补充叶黄素，能保
护眼睛不受到破坏，同时滋润双眼，

呵护眼睛健康,因此叶黄素也被誉为
“植物眼黄金”。

为了帮助眼部不适的读者朋友
及家人，老年生活报康康商城限时团
购南京同仁堂绿金家园蓝莓叶黄素
酯片6瓶只需99元，由于此次优惠产
品数量有限，活动时间仅限7天，还
望广大朋友抓紧时间报名申购，售完
为止，谢谢您的合作和理解!不能到
店的读者可免费邮寄货到付款！

人体内的氨糖软骨素是可以自身
合成的，但是随着年龄的不断增长，氨
糖软骨素含量不断降低且不再生成。
等到年龄越来越大，氨糖软骨素含量越
来越少，逐渐出现驼背、走路无力、关节
时常疼痛的现象。

氨糖在自然界中主要存在于蟹壳、
虾壳、贝壳等壳类生物中，软骨素主要存
在于像鸡皮、鱼皮以及鸡、牛与鲨鱼的软
骨内，所以与软骨素比起来，氨糖较难补
充。但随着科技的发展，科学家将氨糖
从壳类生物中提取出来，更方便补充。

如果你人到老年，骨密度降低，经
常出现不明原因的扭伤、抽筋等现象，
不妨用上氨糖软骨素吧！

为了帮助骨关节不适的读者朋友
及家人，老年生活报康康商城限时团
购海之圣博力氨糖软骨素 3 瓶只需 99
元，由于此次优惠力度大产品数量有
限，活动时间仅限 7 天，还望广大读者
朋友抓紧时间报名申购，售完为止，谢
谢您的合作和理解!不能到店的读者可
免费邮寄货到付款！

人到老年增加骨密度 还得用氨糖软骨素
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结缘
74岁学写作 困难面前不退缩

“写一本书，说起来容
易，做起来难。”金玉莹告诉
记者，出生于辽宁铁岭的她，
不到13岁便穿上军装，走进
南京军区政治部文工团，成为
了一名舞蹈演员。“因为辍学
早，没有什么文化底子。后来
在工作中，边学边干，才打下
了一些基础。”说起与文学结
缘，金玉莹坦言，自己心底一
直埋藏着文学梦，74 岁时她
报名参加了老年大学写作
班，“老师告诉我们，要多思多
想多琢磨，同学们也跟我说，
你的经历那么丰富，写出来
都是好文章。”受到启发后，
金玉莹便开始练习写作，徜
徉在文字海洋里，享受书写
的美好时光，她感到很快乐。

《毛主席接见》《我经历
的炮击金门战斗》《海岛演出
之旅》等文章相继获奖，这给
了金玉莹莫大的鼓励。“去年

4 月份，我看到老年生活报
‘公益助老出书’的活动，和孩
子商量后，便立刻报了名。”
金玉莹说，自从决定写书，她
放弃了娱乐和休息，时时都
在想如何多写稿、写好稿。

“写作过程中，遇到很多
困难。”金玉莹告诉记者，因
为长时间伏案写作，她的身
体每况愈下，“孩子劝我不
要写了，但是我是一名军人，
遇到任何困难都不能退缩，
不能放弃。”就这样，历时一
年，一部长达10万字的回忆
录终于成稿。

圆梦
众人齐助力 终圆“出书梦”

本报编辑部收到文稿后，
将稿件按散文、小说、戏剧等
分为五个章节排列，“这下就有
了体系，有了脉络。”金玉莹感
慨道。接着，编辑部进行了
明确分工，文字编辑校对书
稿、摄影记者翻拍照片、设计
人员编排版式……各个环节
紧锣密鼓地进行着。为了
精益求精，也为了达到老人满
意，在稿件编校与版式设计的
过程中，工作人员与金老前前
后后见面十余次，商议各项细
节事宜。“不分节假日、不分上

下班，只要我发信息，或是打电
话，工作人员总能第一时间回
复我，并按着我的要求不厌其
烦地修改，这让我很感动。”金
玉莹说，这世上没有完美的事，
只要努力了、尽心了就满足了。

拿到新书的这天，金玉
莹的两个女儿也赶来为母亲
祝贺。“母亲这本书拿在手
里，感觉沉甸甸的。真的为
母亲感到高兴，更为有这样
一位勇敢追梦的母亲感到自
豪、骄傲。妈妈88岁算是高
龄了，她通过自己的努力，
勤耕不辍，终于完成了自己
的梦想，这是给我们晚辈，
树立的最好的榜样。”小女儿
郑霆拉着金玉莹的手，激动
地说。“妈妈这么长时间的付
出，今天终于有了成果，祝贺
妈妈。”大女儿郑维附和着。

未来
心中有希望 眼里有光芒

“这本书里的内容，很多
是记录我在部队生活中发生

的事，我要把它分发给老战
友、老朋友们，一起回忆当年
的青春往事。”金玉莹告诉记
者，她的战友如今分布在祖
国的大江南北，“我从小当兵
进军营，战友就像我的家人，
我要与大家一起分享自己的

‘胜利果实’。”
“接下来，我会继续在老

年大学学习，现在我又报名学
钢笔画，虽然很难，但我一定
会坚持下来。”谈及未来，金玉
莹笑言，“我74岁学写作，88
岁出文集，如果身体硬朗、思
维活跃，等到90多岁时，我希
望自己还能出画册、办画
展。”金玉莹憧憬着未来，眼
里满是光芒。记者 尚美玉

鲁迅和许广平仅有
一子，即周海婴。儿子出
生时，许广平出现难产迹
象，当医生向鲁迅征求意
见是留大人还是留孩子
时，他果断回答：“留大
人。”结果母子平安。

在儿子成长过程中，
鲁迅基本按照《我们现在
怎样做父亲》的思想来实
行，让他“完全的解放”，
其中又说：“我现在心以
为然的，便只是爱。”据
周海婴所著《鲁迅与我
七十年》介绍，鲁迅的教
育方式是“顺其自然，极
力不多给他打击，除非在
极不能容忍，极不合理的
某一程度之内”。有一天，
周海婴不肯去上学，鲁迅
用报纸打他屁股。后来，
鲁迅向母亲写信解释道：

“打起来，声音虽然响，却
不痛的。”这足以显示出父
爱来了。

1936 年 10 月 19 日，
鲁迅去世，次日，天津

《大公报》发表了他的遗
嘱，其中第五条写道：

“孩子长大，倘无才能，
可寻点小事情过活，万
不可去做空头文学家或
美术家。”周海婴正是这
样做的，他毕业于北京大
学核物理系，成为无线电
专家，一生“做一个实实
在在的普通人”。王薇

鲁迅教子：
用报纸打屁股“它就像我辛勤培育出来的孩子，我那么热爱它、喜欢

它，我努力了、欣慰了、满足了。”9月12日，青岛市88岁的
离休干部金玉莹，收到了印刷成册的《飞雪文集》。翻开带
着油墨香的书籍，作者金玉莹难掩内心的喜悦，“我的出书
梦，终于圆了，心里充满幸福、感激，没有遗憾了！”

离休女兵爱写作离休女兵爱写作 《《飞雪飞雪》》面世终梦圆面世终梦圆

您有困难，我们来帮；您有故事，我们来写。本着最
大程度为读者服务的宗旨，本报“公益助老出书”活动在
补贴1万元的基础上，再推出家风、家史、村风、村史、乡
贤故事等“出书”福利活动，如果您有“出书”计划，欢迎
拨打（0532）66988698与本报编辑部联系。
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我们都听说过一句话：“近朱者
赤，近墨者黑。”一个人接近什么样的
环境，就会被什么样的环境所熏染。
而家庭环境的好坏取决于家风。

家风是一种无形的力量，在日
常的生活中潜移默化地影响着每一
个家庭成员的言行。它对人的影响
是全方位的：从人的世界观、人生
观、性格特征、道德素养，到为人处
世方式及生活习惯等，人在很多地
方都会被打上家风的烙印。

良好的家风，少不了家长的言

传身教。有的家长要孩子讲诚信，
可自己却常常说话不算数；有的家
长要孩子有礼貌、要孝顺，可自己却
动不动就发脾气骂人；有的家长要
孩子守规矩，可自己却经常闯红
灯。在这样的“家庭教育”下，是形
成不了良好的家风的。

家庭是社会的细胞。如若每一
个家庭都有良好的家风，如若我们
每一个人都出身于家风良好的家
庭，何愁我们的社会没有一个风清
气正的环境呢？ 巴山

“家风”是根基


