
    俗话有“小寒不如大寒

寒，大寒之后天渐暖”之说。据

古籍记载：“大寒为中者，上形

于小寒，故谓之大……寒气之

逆极，故谓大寒。”

下周将迎来大寒节气，这

是一年中最寒冷的时候。不

过，寒冷的冬天却是一年中最

适合养生的季节，老年人应该

抓住这个好机会来努力提高

自己的身体抵抗力，养成良好

的生活习惯，这样不仅能够减

少疾病的发生，同时也能让身

体更有活力。

1.规律生活，早睡晚起
养成良好的生活习惯对

于身体健康非常重要。中医方

面认为，冬天时一定要坚持早

睡晚起的原则，在天亮之后再

起床。

冬天草木凋零、冰冻虫

伏，是自然界万物闭藏的季

节，人的阳气也要潜藏于内，

“藏”是冬季养生的原则。大寒

时节，就更应该重视阳气的

“收藏”。古籍有云“早卧晚起，

以待日光”，意思是说早睡晚

起利于养精蓄锐。早睡可以养

人体的阳气，晚起可以养阴

气，使精气内聚以润五脏，从

而增强身体的免疫力。

大寒时节，老年人最好减

少在户外的活动，早些入睡，

趁着冬季睡睡懒觉，让自己身

心好好放松。

晚上早睡能够帮助身体

积养阳气，令身体保持温热的

状态，避免出现畏寒症状，特

别是一些心脑血管疾病的患

者，很容易由于受寒导致心绞

痛或是心肌梗塞的发生。建议

老年人每天睡觉之前用温水

泡脚，这样不仅能够温暖身

体，同时还具有补肾的作用。

2.?学饮食，注意节制
冬季是补肾最佳时间点，

中医认为肾主咸味，所以说在

冬天的时候可以适量地吃一

些咸味、苦味的食物，这样能

够对肾脏起到保护作用。

另外，由于冬天天气寒

冷，所以这个时候的饮食要以

温热为佳，但是也不能够太

烫，千万不能吃一些生冷或是

粘硬的食物，不仅不利于消

化，还会严重损害我们的脾胃

健康。

老话还告诉我们，冬天

早上千万不能够空腹，这样

不利于身体健康。建议每天

早上适量地服用一些生姜，

能起到驱风御寒的效

果。

大寒时节到了，农

历新年也近了。中国人

过年，吃是最讲究的。节

日的餐桌上山珍海味应

有尽有，不仅多是高蛋

白、高热量的食物，还大多比

较油腻。老年人在进食时，应

有所节制，不要贪嘴，不可吃

得太多，也要注意荤素搭配，

以免给肠胃造成负担。喝酒、

饮料也都要有所控制。

3.?情舒畅，气血和顺
大寒时节，保持心情舒

畅，心境平和，使体内气血和

顺，不扰乱机体内闭藏的阳

气，可以达到“正气存内，邪不

可干”的效果。

临近过年，合家团聚，大

伙儿都很高兴，最开心的当数

老人和孩子。老人们喜欢热

闹，更喜欢儿孙膝下承欢的那

种感觉。需要提醒的是，“过喜

伤心”，情绪长时间激动，会导

致心率加快，血压升高，这对

患有心血管疾病的老年人是

很不利的，所以一定要把握尺

度。做子女的不可让长辈太激

动、太劳累。
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益智健脑新玩法
□ 赵全国

    顾名思义，我们这个“夕阳

红群”的成员都是老头老太。一

群古稀上下的老人玩微信玩得

热热闹闹。我偶然想出个猜成

语的新鲜玩法，很受欢迎。

那次随小陆子到美兰湖，

看他们的乐队演奏萨克斯。我

一时兴起，求小陆帮我摆个吹

萨克斯的姿势，拍

了一张照。一看照

片，还真像那么回事，随手发

到群里。刚发出，又感觉单发

照片没意思，于是又加上四个

字：“打一成语。”没到一分钟，

立即就有人回复：“滥竽充数。

这个谜语也太简单了！”见有

人参与互动，我来了劲，就挖

空心思构思谜面。

我在小区绿化带捏着手

机摆了个摄影的架势，请弟弟

帮我拍下来。发了个帖，其中

有昨天那张照片，又加上这张

新的。这次的谜面有点难度，

参与的人不少，却无一中的。

很久才有人猜对：吹吹拍拍。

又过一天，有人也发上谜

面，是两张卡通画。一张是小

狗吹喇叭，另一张是小猫打

鼓。有了昨天谜语的铺垫，这

个谜语没啥难度，很快有人猜

出谜底是吹吹打打。

那天老余发上了自己的

靓照，是头部的特写镜头。他

是个大光头，谜语的难度也太

低了吧？果然，答案纷至沓来，

有寸草不生、光洁可鉴、光芒

万丈……他是个风趣人，常拿

自己的光头自嘲，但我们应该

对他保持一分尊重。我觉得最

好的谜底是聪明绝顶。他是行

报编辑，擅丹青，会作歌词，还

能拍，就是口讷不会吹。他当

得起这个成语。

老陈的女儿出嫁了，发上

了这对璧人的照片。即刻就有

人猜是郎才女貌。他说：“猜得

不错，但我作为父亲这么说有

点王婆之嫌了，还须转个弯。

你们知道我女儿爱猫，小名叫

猫猫。”哦，原来是郎才女猫

（貌）。他收获了很多串咧嘴大

笑的图标。

老张发上了他的视频。画

面上有人摘了他的帽子戴在

自己头上，老张不开心地说：

“老李你怎么抢了我的帽子？”

谜底不言自明———张冠李戴。

众人猜谜的水平越来越

高，几乎没有谜面能坚持半天

不被破。我查看旧照，寻觅灵

感，终于找到一张好照片：两

位女士中，小杨略显丰腴，小

赵相当苗条，虽然都已年过花

甲，却风韵犹存。此谜有点文

化含量，两天也没人猜出，我

很得意。最终我公布了答案：

环肥燕瘦，说的是杨玉环与赵

飞燕的典故。

利用手机的摄影与摄像

功能，居然玩出了益智健脑的

新花样来，我们的夕阳生活又

添了一抹亮丽。
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95 岁高龄的张延龄是华山医院
的终身教授，一生从医。他说，人到老
年，静养是最适合的“保健品”。

    张延龄一生从医，救人无数。他曾用手按压着患者

出血的部位，一个晚上不眠不休；他曾俯下身子，为“老

烂脚”的病人清洗伤口；报道他研制出高铁止血剂和利

胆冲剂的消息，跟中国女排首次夺冠的新闻一起，登在

了《解放日报》同一期报纸上。张延龄不仅从不收礼，还

自掏腰包，为家境贫寒的病人支付手术费用。他医治过

的一位胃癌晚期患者，感念于张延龄对他无微不至的关

心，临终前嘱咐两个女儿：“我走了之后，你们要把张医

生当作我一样对待。”现在，姐妹俩逢年过节，必去看望

张延龄，嘘寒问暖，关怀备至。

不仅病人及其家属念着张延龄的好，他的学生们

也挂念着老师。作为复旦大学上海医学院普外科系统

目前最年长、最资深的终身教授，张延龄的学生如今在

沪上各大医院胰腺、胃肠、甲乳、心胸、肿瘤治疗上各有

建树。尽管都已是主任、教授级的医生，但在张延龄面

前，他们仍恭敬如初。肿瘤医院荣誉教授倪泉兴总念着

老师为他确定专业方向，手把手教他手术技能与医学

人文精神的往事。如今倪泉兴 75岁了，仍奋战在临床、

科研和教学的第一线，每年春节和教师节，倪泉兴必登

门问候老师安康。他说：自己学生的学生开始招收研究

生了，期待着胰腺外科五代人齐聚张老师家，忆旧事，

话今朝，展望未来。

身处这充满爱与被爱的氛围，张延龄现在的生活

平静而规律。每天一早，阿姨用搅拌机将鸡蛋、奶粉、

虾、鱼打成糊，做成早餐。张延龄喜欢甜食，关照阿姨早

餐加三匙糖，阿姨劝他控制糖的摄入，他哈哈一笑：我

的基因偏甜。

吃完早餐，张延龄翻翻前一天的《新民晚报》。兴之

所至，他会拿起笔，撰写医学科普小文。这位主编《实用

外科学》、《外科手术图解》等十余部专著的外科医生，对

医学科普同样倾注了热情和心血，不仅主编《家庭医学

百科》，《新民晚报》社区版上的“医家坐堂”专栏，每周一

期，他更是坚持了 15年。除了告诉人们如何辨识疾病、

急症处理、日常保健，他还在专栏里探讨了“线上问诊如

何问”、“网红脸美不美”、“基因编辑有多神”“脸移植有

多难”等话题。几年前他就说过，高龄老人，大脑等身体

机能难免退化，阅读与写作有助于延年益寿。
去年起，张延龄对手机里的短视频产生了兴趣。他

关注的微信视频号“逸问医答”汇集了沪上百余位医生，

一天两条医学科普短视频，话题从“脑萎缩未必是病”到

“大多数腰突症是不需要手术的”，从“脑梗病人恢复差，

只因家人帮太多”到“老人摔倒时，为何用手去撑地而尽

可能不是髋关节着地”……张延龄赞赏这些医生在每次

1分钟的时间里，将艰深难懂的医学精华变成形象直

观、通俗易懂的内容，赞叹他们在完成繁忙的临床诊疗

与医学科研之余，为建设健康中国所做的努力，他为有

这样的同行而深感骄傲。

晚年生活少不了电视节目

相伴，张延龄最爱看战争题材的

电视剧。若有足球比赛的电视转

播，他一场也不落下，而纸牌三

打一节目，荧屏里激战正酣，他

在电视机前全神投入，仿佛自己是牌桌上的

一员。

张延龄把家安在华山医院边上。早年

一有危重急症，医院来人，到楼下叫“张医

生”，无论是雪花纷飞还是大

雨瓢泼，他闻声披衣而起，推

门而出。习惯了夜半救人，如

今的张延龄晚睡晚起，白天

常常或躺或卧，很少运动，他

说人到老年，静养是最适合

自己的“保健品”。对他而言，

静是一种禅定，经年修炼，精

心呵护。

时入冬季，张延龄爱啖大

闸蟹，爱喝可乐，却从不信保

健品，从冬至到立春，每天喝

一杯用白参配西洋参煮的汤，

仅此而已。


