
怀着一颗爱心与人相处
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生活中处处皆是学问和乐趣，有含饴弄

孙的快慰，有生活中发现的小窍门，有自家

萌宠的可爱照片。如果您想与我们分享，可

投稿至电子邮箱：shdx_2016@163.com。

□生活百科

做一个有诗心的人 ▋疏泽民

常走8字护关节
随着年龄增长，老年人腿部力量逐

渐减弱，关节也不那么“听使唤”。如
果感觉在走路时常常不稳、想快也快不
了，不妨在散步或健走过程中穿插2~3
次8字走，能很好地帮助提升膝关节的
稳定性，还能提升人体的平衡能力。

8字走，顾名思义，就是走一个8字：
从中间开始，先到右上，再到左上、右下，
再到左下，最后回到原位。8字大小可因
人而异：8字大，弧度相对较小，难度较
低；8字小，弧度相对较大，走路时对关节
的刺激更充分。初学者或者膝关节有损
伤的人可先走较大的8字，感觉每步都走
得稳当，就可以逐渐缩小8字。

根据年龄选择舞蹈
研究显示，跳舞可增强心肺功能，

增加晚年幸福感。50~60 岁的可选择
探戈、恰恰舞、交谊舞等，运动幅度和
频率可以稍快，每天 1~2 小时。60~70
岁，可选扭秧歌、扇子舞等，对腰、膝、
踝等关节冲击较小。70 岁以上，最好
选择慢三、慢四、太极舞等舒缓柔和的
舞蹈，避免大幅度扭腰、转髋、下腰等。

豆腐越老越补钙
很多人喝豆浆就是为了补钙。事实上，能补钙的

是豆腐等其他豆制品。大豆本身含钙量并不高，但做
豆腐时，为让豆浆凝固而用的卤水或石膏含有许多钙
离子，豆腐、豆腐皮、豆腐干等豆制品的钙含量高，与
这些凝固剂的使用量有关，这也是“老”豆腐的钙含
量要多于“嫩”豆腐的原因。那种特别嫩的内酯豆腐
含钙很低，因为它用的凝固剂不含钙。

饭后运动要讲科学
饭后立即运动对患冠心病、高血压、脑动脉硬化

症、糖尿病、胃下垂、慢性食道炎及做过胃部切除手术
的病人不利。建议饭后休息至少10分钟再散步，若吃
得过饱则需延长休息时间。饭后散步速度控制在每
分钟30步左右。太极拳等轻度运动，宜饭后半小时至
一小时进行；慢跑、减肥操、骑自行车等中度运动，可
在饭后一至两小时进行；长跑、跳绳、踢足球、打篮球
等高强度运动，宜在饭后两至三小时再进行。

术后低血压应去枕平卧
以前，手术后，医生和护士总要求患者去枕平卧，

术后去枕平卧到底有必要吗？
术后要求患者去枕平卧，主要是为了防止患者未

清醒时发生呕吐，导致吸入性肺炎发生。但随着麻醉
技术水平不断提高，麻醉术后恢复期已大大缩短，甚
至可以将麻醉清醒时间准确控制在手术结束时。只
要病人意识清楚，可以不用去枕平卧，甚至可以允许
患者半卧位或侧卧位，提高患者的舒适度。

但是，如有下列情况则需去枕平卧——
1.腰麻：也叫“蛛网膜下腔麻醉”。头高位会引起

脑脊液外漏，流出到硬膜外腔，引起低颅压性头痛。
2.神志不清的患者术后要去枕平卧，防止患者舌

根后坠堵塞呼吸道，从而引起窒息缺氧。
3.手术后血压低的患者应该去枕平卧，保持颅内

灌注压，防止脑缺血。
4.颈椎手术后，应保持患者颈椎伸直位，防止其

颈椎屈曲和过伸。

盛子是大学毕业后来到我们公司的，虽说我比他
大十几岁，可我们两人很合得来，关系也非常好。那
天下班后，盛子拉着我去了一家饭馆，说要告诉我个
事儿，接着他就把那件事情的来龙去脉说了一遍。

盛子的家是包头市的，参加工作后一直都是租房
子住，他现在住的地方是三年前租下的，房东是个姓
林的老爷子。林老爷子是个孤寡老人，他也住在那房
子里，只是出租了其中一室。盛子为人厚道，也很勤
快，林老爷子有什么活儿，他都帮着干。林老爷子以
前是个中学教师，喜欢清静，盛子好看书，也喜静。因
此，两人处得非常融洽。

半年前，林老爷子对盛子说：“我有一个同事，情
况与我相同，也是个孤寡老人。前不久，他把自己的
住房卖掉后，住进了养老院里。他让我也卖掉这房
子，到养老院去住，你怎么看呢？”

盛子想了想，说道：“去那能生活得舒服、开心的
话，当然是可以的。”

林老爷子流露出落寞的神情，说道：“说实话，我
也不是个喜欢热闹的人，可我自己毕竟是独身一人，
尽管现在你住在这儿，也很照顾我，可你只是一个房
客，也会有离开这儿的那一天。”沉吟一阵，林老爷子
问道：“你想不想买下我这房子？”

盛子随口答道：“我根本就买不起。”顿了顿，又

说：“我父母也希望我能在这个城市买房落根，也会给
我拿一点房款，可家里能拿出的加上我这几年自己攒
下的，也不过二十万，对我来说，买房还是遥不可及的
事情。”

林老爷子一脸真诚：“那我这套房子二十万卖给
你如何，只是我以后还得住在这，将来或许在生活上
需要你帮忙照料一下。”盛子一愣，连忙说：“林爷爷，
那您可是亏大了啊，二十万只不过是您这房子四分之
一的价钱。”

“说心里话，有你陪伴我度过余生，是令我特别高
兴的事儿，哪里还亏啊。”林老爷子又说道：“你的人品
很好，我信得过你。我呢，退休待遇也都可以，也不会
给你添累赘的。”林老爷子的真情实意，让盛子感动不
已：“林爷爷，这事儿对我来说，绝对是个天大的好事，
那以后我们就一起生活吧。”

如今，盛子和林老爷子已办理了房产交易手续。
盛子跟我讲完后，眼角泛着泪光，说他做梦都没想到，
自己竟能遇到这样的好事。

这事也令我感触良多，我认为，在现实生活中，每
个人都是各有所需，对盛子和林老爷子而言，这无疑
是一件两全其美的事情。其实，在人的情感世界里，
能够打动人心的就是爱和关怀，只要怀着一颗爱心与
人相处，自然就会赢得回报，获得幸福。

“生活不只是眼前的苟且，还有诗和远方。”几年
前网络上流行的诗句，在今年的《中国诗词大会》第二
季上，再次得到印证。

印证这句话的，是一位 41 岁的普通农民，她叫白
茹云，一位癌症患者。在住院治疗期间，她并没有失
去生活的信心，而是购买了诗词鉴赏，从书中汲取精
神营养，背诵了万首诗词，给儿女树立了榜样。看到
她在《中国诗词大会》节目现场连续答对所有9道题的
精彩表现，特别是在舞台最后一分钟时，还不忘鼓励
别人“我们活着就好，活一天，就高兴一天”时的乐观
豁达，更是令人动容。白茹云的诗意人生，缘于她拥
有一颗诗心，她的世界里充满“诗和远方”。

生活中，常常听到有人抱怨太忙太累，很想回到
从前。人之所累，一半源自生活压力，一半源自攀
比。看到别人有什么，自己想方设法也要；别人没有
的，自己也要创造条件拥有。他们整天为名忙为利
忙，忙得焦头烂额，忙得身心俱疲，忙得没有时间静下
来看一本书，哪怕读一篇文章。在滚滚红尘中，这些
人整天被功名利禄所牵，内心得不到安宁，思想得不
到净化，精神得不到洗礼，情操得不到陶冶，灵魂得不
到升华，缺少一颗诗心，又怎能看见沙漠中的绿洲呢？

世事如容器，不能盛得太满。一个人物欲太盛，什
么都想要，什么都想拿，就会被名缰利锁禁锢，灵魂的背
负会越来越重，这样的人会活得很累。人生的快乐，其实

并不在于拥有什么，而在于放弃什么。哲学家苏格拉底
在一家商场看到琳琅满目的商品时，曾说过这样的话：

“原来，世界上竟然有这么多不需要的东西。”多么精辟！
可是我们有些人，私欲膨胀，贪婪成性，唯我独尊，颐指气
使，为一点小利，处心积虑，尔虞我诈，瞒天过海，暗度陈
仓——其结果，往往是搬起石头砸自己的脚。

而拥有诗心的人，会淡泊名利，守得住寂寞，耐得
住清贫，把谦让当成优雅，把吃亏当成幸福。当然，他
们也不怕困难，不怕磨难，把挫折当成历练，从严寒中
看到春天，从雾霾中看到阳光，从黑暗中看到黎明，从
困境中看到希望。拥有诗心的人，懂得什么东西值得
拥有，什么东西值得放弃，始终保持淡泊的胸怀，养志
养心，陶冶情操，快乐别人也快乐自己。

做一个有诗心的人吧。抛却俗世的名缰利锁，抽
一点时间，与家人团聚，共享天伦；走进大自然，沐浴
虫鸣鸟语的人间天籁，触摸大地山川的博大胸怀；独
坐夜窗，捧读线装文籍，在墨香中漫步，聆听圣哲先贤
的醍醐灌顶；关掉手机和网络，闭上眼睛发发呆，让自
己进入虚无的境界，享受禅意的心灵瑜伽；打开 CD，
听一曲舒缓悠扬的古典音乐，在曼妙的旋律中品味高
山流水、空谷回音的神韵……屏蔽喧嚣，就会体验到
从未有过的美好和轻松。

生活中不仅有暂时的苟且，还有诗和远方。不
妨，做一个有诗心的人，带着一颗诗心上路……

□健康顾问

种一棵树苗，美一方净土 汪迎春 记者 马冰璐 文/图


