
! ! ! !睡眠问题渐渐成为“通病”，很
多老年人都为睡眠不好、难以入睡
而困扰，有些人常年靠安眠药助眠，
很是痛苦。那么，就来试试下面两招
吧，也许会有效地助您入眠哦。

一闻：助眠不是神话
原先我家老爹患有严重的神经

衰弱，最差时要吃三片安定，也睡得
不熟，很是痛苦。一天晚上，老爹偶
尔去阳台找东西，置身于茉莉花香
中大约 !"来分钟，没想到那晚他很
快就入睡了。第二天他有意在睡前
又去阳台闻花香，结果和前一晚一
样，给他带来惊喜。后来，我上网一
查，果然，芳香疗法不失为一种缓解
失眠焦虑的好方法，而闻茉莉花香
正是芳香疗法的一种。一次偶然的
收获，竟改善了老爹的睡眠，从那以
后，简便易行的“一闻”养生法，让老
爹老妈与安眠药彻底“拜拜”了。

一捶：助眠效果显著
我家老爹老妈一直以来，都会

在每晚睡前，一边用热水泡脚，一边
双手握虚掌，相互轻捶后背，每分钟
叩捶 #"次左右，约 $分钟。在中医
学界有人将背部称为人体的三大
“保健特区”之一，据医学研究显示，
人体背部丰富的脊神经，支配着肢
体及内脏的活动。捶背、擦背等可促
进体内的血液循环，通过神经系统
的传导，增强内分泌及各系统器官
的功能。捶背可以放松背部肌肉，缓
解腰酸背痛和肌肉紧张，消除疲劳，
这样做不仅有助于更好地入眠，提
高睡眠质量，还可以增强夫妻间的
感情生活。

多年来，我爹妈常年坚持用“一
闻一捶”法助眠养生，精神矍铄、健
康长寿，值得推荐，有需要的朋友们
可不妨一试。

! ! ! !我与乒乓球结缘，是在退休之
后。这时，自由支配的时间多了，有
条件充分享受乒乓球的无穷魅力
了。我通常是上午在家中阅读、写
作、上网，下午外出去打乒乓球。!"
多年来，除了少数雨雪天气，或探
亲访友、外出旅游，基本雷打不动。
常年坚持打球，既锻炼了身心，也
提高了球艺，收获不少，感受良多。
首先是收获了健康。乒乓球是

一项体脑结合、手脚并用、竞技性
和娱乐性兼具的运动，节奏可快可
慢，可缓可急，适合不同年龄、性别
的人群参加，对老年人尤为适宜。
!"多年球打下来，目前我腰不酸、

腿不痛；心肺功能正常，很少伤风
感冒；血脂不高，血压不高，血糖也
不高；虽然前几年动过一次大手
术，伤了点儿元气，人较消瘦，现已
康复。球友们常夸我耐力不错，说
与同龄人相比，我步履轻快，反应
灵活，不像古稀之人。乒乓球体积
小，速度快，打球时眼珠须不停地
转动，我感觉挺养眼的，从未因视
力不济而影响阅读写作上网，每年
都有近百篇文章发表，还出版过 %

本科普图书。半天球打下来，一身
大汗，微感劳顿，回到家中冲个热
水澡，甭提有多惬意了。次日早晨
醒来，疲劳顿消，精气神得以恢复，

新的一天开始，又跃跃欲试了，仿
佛总有一些事情等你去做。这样一
来，一些小毛小病自然就退避，有
的则不医而愈。其次是收获了友谊
和快乐。我参加了有 %""余人注册
的市老年乒乓球俱乐部，坚持以球
会友。球友们来自各行各业，具有
不同的人生经历。我们经常在一起
切磋球艺，交流经验。除了聊球，有
时也聊一些人生话题，相互间的了
解和友谊与日俱增。

于是，我暗下决心，一定要将
乒乓健身活动坚持到底，让小小银
球成为“快乐天使”，伴我走完人生
旅途。
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/长命百岁

! ! ! !谈起养生之道，不少人会说，要
吃得清淡，少吃肥肉，多吃青菜，这
当然是有道理的。然而，家住虹口区
的百岁寿星、蝉联 &"!&年、&"!%年
“上海市十大寿星”的孙澍文，却有
个怪癖，就是爱吃肥肉。

那天，我们走访这位世纪人
瑞。当我们走进他的房间，只见老
寿星头发花白，见有客人进来，就
笑着与我们打招呼。他思维清晰，
精神矍铄。他的小女儿、原同济大
学的教师孙惠来告诉我们，老寿星
!'"( 年出生，浙江杭州市人，高中
文化。!'&%年来沪，原在上海的浙
江兴业银行工作，后升至副总经
理，也算银行高管，居住四川北路
上的兴业坊。“三反五反”时曾参加
“打虎队”，后到上海海鸥照相机厂
工作，直至退休。一生育有三个女
儿。退休后曾去过敬老院，后因吃
了不洁的食品，生了一场病，出院
后 与 小 女
儿 孙 慧 来
同住。年近
百 岁 时 不
慎骨折，原
想 此 劫 难
逃，可在家
人 的 细 心

照料下，奇迹般地挺了
过来。随行的医生测量
的血压是 #$)!&$，血糖
$，大家打趣道：小青年
也不过如此！

探望百岁寿星，自
然要谈长寿之道。不料
老寿星小女儿孙慧来
语出惊人地说：“我爸
爸有一条特别突出，就
是喜欢吃肉，而且是肥
肉！”这一条，值得养生
学家好好研究，至少告
诉我们凡事不能搞绝
对，还是要具体问题具
体对待。

我们注意到老寿
星房内有多张报纸，原
来老人喜欢看报，为
此，家人为他订阅了
《新民晚报》、《上海老
年报》等好几份报刊。
老寿星每天约看报 &—
%个小时，说来奇怪，他看报不须戴老花眼镜，
照样将报纸大小字体看得清清楚楚。我们不禁
羡慕地看了一下老人的眼睛，老人虽寿过期
颐，却双目有神，堪称奇迹。

老人能长命百岁，有两条给人印象深刻：
一是心态平和，知足长乐。老人从来不发火，对
现在的生活很满足，整天乐哈哈的。他体恤子
女，就怕拖累后辈，一有头疼脑热，往往自责：
“怎么阎王爷忘记我了”。二是生活有序，营养
平衡。老寿星不嗜烟酒。每天早晨 (点起床，!!
点午饭后，就在沙发上打一个小时的盹，晚上 (

点左右就上床睡觉了。一日三餐，在女儿的料
理下，做到晕素搭配，营养均衡。他每天早上一
杯牛奶，一个鸡蛋；中午吃半碗饭，菜有鸡翅、
咖喱土豆、鱼头豆腐汤等；晚餐是杂粮粥，如血
糯米、小米等粥，再加一个盼盼小面包。午睡醒
后，还会吃一根香蕉或几片西瓜。老人偏爱甜
食，如粥里面要加点糖等等，却也没有得糖尿
病。平时，他还喜吃豆制品和菌菇之类的菜，但
不太爱喝茶。

! ! ! !老李今年 (%岁了。春节过后就
开始闷闷不乐、愁眉苦脸。常在一块
健身的老友问他为什么事情发愁，
他说我今年 (% 岁了，俗话说“(%、
*+，阎王不请自己去”，我发愁过不
去 (%岁这道“坎儿”。(%、*+俗称老
年人的“寿命坎儿”，其实是一种封
建迷信的说法，没有科学根据。又有
人给他讲了这道“坎儿”的来历，他
恍然大悟，还没出正月他就不再发
愁了。

(%、*+这两个年龄的数字，与我
国古代的两位圣人孔子和孟子的死
亡年龄有关。孔子生于公元前 $$!

年，死于公元前 +('年，虚岁是 (%

岁。孟子生于公元前 %(&年，死于公
元前 &*' 年，虚岁是 *+ 岁，因为古
代人的年龄都是以虚岁来计算的，
所以人们认为孔子和孟子的死亡年

龄是不吉利的数字。说什么圣人都
会在这个年龄死去，何况一般平民
老百姓呢？于是把“(%、*+”说成是
“寿命坎儿”，多数人都不容易迈过
去。这种说法从古至今世世代代流
传下来，愈传愈广，愈传愈“悬乎”，
致使一些老年人到了 (%岁和 *+岁
这两个年龄段便顾虑重重，胆战心
惊，吃不香、睡不甜，很怕迈不过去
这个“坎儿”。万一有点头疼脑热的
小毛病，也认为是不祥之兆，提心吊
胆，思想压力很大，甚至忧愁烦恼、
苦闷焦虑，使本来已经衰老的身体，
承受不了如此重大的精神压力，常
常出现一些心理疾病和生理疾病，
影响健康长寿。

现在，人们的物质生活和文化
生活不断提高，医疗保健事业也在
逐渐加强，人们的健康状况有了明

显改善，平均寿命正在逐渐延长。以
前说的“人活七十古来稀”早成过
去，现在成为“("岁是最低，*"岁小
弟弟，'"岁笑眯眯，!""岁不稀奇”。
据统计学统计的结果表示，一般来
说人的年龄越大，死亡率越高，(%岁
和 *+岁这两个年龄段的死亡率，和
(" 岁以上其他年龄段的死亡率相
比，并无明显差别。所以说“(%、*+，
阎王不请自己去”的说法毫无科学
根据，老年人千万不要相信这种迷
信的说法。

长命百岁，颐养天年，是所有老
年人的共同愿望，既然“寿命坎儿”
是不科学的，就不要再忧愁烦恼，自
找不快。应该振作精神，加强身体锻
炼，一旦发生小伤小病，也要积极治
疗，把坚强的意志和科学养生结合
起来，尽量延长自己的寿命。
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“一闻一捶”可助眠
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