
父亲的养老生活，可以用八个字概
括——绝对动态，相对静态。他的每一
段生活都是“根据实际情况”做出的安
排。当下的生活模式维持一段后，如果
出现了新情况，儿女们再随之调整方
案、磨合运转。

自母亲离世后，我们几个兄妹决定采
取轮流赡养的方式，让父亲按时候到子女
家住。他可以根据自己的意愿，提前通知
想要去住的家庭，然后那一家便会做好准
备迎接他。这样的居住周期可能是两周
或一个月，之后父亲便会前往下一个子女
家。后来，三哥家添了孙辈，父亲感到了
些许不便。他很自律，不愿给别人添麻
烦。当三哥的孩子带着孙儿回娘家时，三
哥便会迅速安排父亲过来小住。

再后来，我们征求父亲的意见，问
他想住哪里。黄岛这处房子，父母曾
在此住了 6 年，装满了父母恩恩爱爱的
回忆。母亲去世后，父亲触景生情而
长时间情绪低落。为了他的健康着
想 ，我 们 决 定 暂 时 不 让 他 再 住 在 那
里。去年 11 月，当我再次带父亲回到
黄岛时，他已坦然接受了这一切，并表
示“还是回来住好”。于是，我们的养
老模式从“父亲围绕儿女”转变为“儿
女围绕父亲”，几个子女轮流排班，定
期前来黄岛的家陪伴父亲。

如今，父亲在这里已经住了三个月，
适应得非常好。每天上午，他撰写回忆
录，午后小憩，下午四点便会拿着“海绵毛
笔”到院子里练习书法。这样既锻炼了身
体，又为放学后的小朋友们提供了书法启
蒙的机会。他的生活充实而快乐。
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健康过春节
用“养生三宝”

春节期间
应该如何健康
养生？近日，在
国家中医药管
理局举办的“健
康过春节”主题
发布会上，中国
中医科学院西
苑医院脾胃病
研究所所长唐
旭东分享了春
节假期的“养生
三宝”。

第一宝是
“ 常 吃 生 萝
卜”。唐旭东
说，不管是青
萝卜还是红萝
卜，生吃都可
以消食下气、
帮助消化，而
且口味很好，
媲美水果。春
节期间可以用
萝卜制作消食
的凉菜，“防患
于未然”，比如
凉拌萝卜丝、
糖拌萝卜丝，
或糖醋萝卜丝
等，经常食用
可以解油腻、
促消化。萝卜
除生吃外，煲
汤也是很好的
选择。

第二宝是
“ 户 外 走 一
走”。因为春节
期间容易懒散，
很多人吃得多，
运动少。春节
期间不妨去户
外走一走，做一
些简单的伸展
运动，梳理一下
关节，这对于气
血流畅、经络疏
通、食物消化都
很有帮助。

第三宝是
“ 适 时 眯 一
觉”。唐旭东
说，春节期间，
不管是购买年
货，还是做年
夜饭，守岁熬
夜，以及走亲
访友，对人的
体力和精神都
消耗比较大，
特 别 容 易 疲
劳。午后休息
一下，对于补
足精神、缓解
疲劳、解除困
倦都有很好的
效果，同时还
有利于胃肠蠕
动，促进食物
消化。夏瑾

在我家，父母的生命力坚韧不
拔。尤其是晚年的母亲，生命几度
垂危，历经五次抢救，其中一次更
是在医院住了两个半月之久。母
亲的病症虽属常见，但随着年岁增
长，病情逐渐加剧，甚至一度引发
心衰。有几次，医生看到各个指标
都很差，提醒我们做好最坏打算。
然而，我能深切地感受到母亲内心
那股强烈的求生欲望。每当用上
药，她的身体指标竟奇迹般地开始
好转，连医护人员都难以置信。

母亲几次病重时，父亲一直守

在她身边，给她安慰；几个兄妹也
轮流陪护，为她按摩、与她倾心交
谈，心中满是对她康复的渴望。母
亲深知这一切，她能感受到全家人
对她的深情厚爱。正是这份爱，如
同一股无形的力量，激发了她的求
生欲。我时常在想：如果家里有一
个人稍显嫌弃或冷漠，她或许就会
放弃，因为在病危之际，“放弃”往
往只是一念之间。

疫情过后，父亲的身体也变得
非常虚弱。我们悉心叮嘱他注重饮
食与锻炼，他听后便开始积极行动

起来。有时胃口不佳，我们也会耐
心鼓励，让他明白吃饭总比吃药强，
总比依赖鼻饲要好。父亲听罢说：
好！那我就当政治任务去完成！他
深知我们的孝心，也愿意尽力配合。

因为父母高寿，我越发意识
到：家庭和睦，儿女孝敬，对老人的
健康长寿非常重要。这样一种精
神力量，能大大增加老人的求生
欲。医生告诉我，患者精神愉快，
能够促进体内肾上腺素的分泌，这
种积极的生理反应会极大增强身
体的自我修复能力，从而对疾病的
康复大有裨益。记者 王丽洁
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95岁老人的幸福秘诀：儿女孝敬 生活自律
青岛95岁的离休干部张思端膝下育有四子一女，家庭和睦。其妻比他年长三岁，两人携手共度了长达77年的婚

姻生活，可谓情深意笃。2022年，老伴因病去世。张思端深受打击，时常沉浸在对老伴的怀念中，导致身体每况愈下。
好在儿女们孝顺有加，他们精心照料父亲，使他逐渐走出了阴霾。如今，张思端气色红润，生活规律而充实，整个人精
神焕发，身体康健。1月20日，张思端57岁的女儿张彩虹向记者讲述了父亲的养老生活，以及父母之间的恩爱往事。

母亲享年95岁，这在我们家族
中堪称奇迹。毕竟，姥姥在66岁时
便离世，因此当母亲步入60岁的门
槛，全家人都仿佛被戴上了无形的
紧箍咒，生怕66岁会成为母亲的一
道坎。后来，母亲总是感到疲惫不
堪，经检查，她患上了糖尿病。追
溯病因，我们发现这与母亲的生活
习惯相关。她酷爱大泽山葡萄，每
次孩子们回家都会给她带上一
些。渐渐地，厨房堆满了葡萄，母
亲想吃就吃。然而，这份“无知的
孝心”却导致她患上了糖尿病。

自那以后，母亲开始服用降
糖药，同时她还有高血压和冠心
病需要治疗。在饮食上，她严格
控制自己，谨遵医嘱。虽然不识
字，但母亲能准确识别各种药物，
知道哪个是降血压的，哪个是降

血糖的，哪个是治心脏的。她从
不忘记吃药。对于忌口和限量的
食物，她也总是严格要求自己。

父亲和母亲一样，面对困难从
不退缩。当父亲80岁时遭遇脑出
血，左颞叶受损，虽然幸运地没有
伤及脑神经，但语言能力却受到了
影响。那时，他只能一个字一个字
地往外蹦。医生告诉我们如何帮
助父亲康复，如何刺激他的语言能
力恢复。父亲努力记住每一条医
嘱，从头开始练习语言。他抄写唐
诗，虽然有时会落字，但从不急
躁。同时，每天雷打不动写600到
1000字的回忆录。

人在不同年龄会面对不同的课
题。到晚年时，各种疾病总是难以
避免。父母在面对疾病时的态度极
为相似，都保持着积极乐观的心态，

且全力配合医生与子女的安排。父
亲以他的乐观和坚韧，让病情逐渐
缓解，语言表达能力也慢慢恢复。
母亲能活到95岁高龄，也与她的积
极态度、自律自强密不可分。

五个孩子中我是老幺，所以我
特别希望父母能多活几年，让我“有
父母的时间”长一些。当母亲活过
了80岁时，我从心里感谢天地。当
时我四十多岁查出有高血压，一时
不能接受，但很快就调整过来情
绪。因为父母就是榜样。母亲89
岁时，患有多种病，吃着多种药，但
因为她积极配合医生，又非常自律，
不也能活到高寿吗？这让我看到了
希望，只要合理用药，心态积极，生
活自律，完全可以和疾病和谐共
处。这种精神上的力量，完全就是
来自父母的身教。
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