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桑榆情·常青

阅读提示

龟总是很淡定的样子，不急不躁。 建议老人也培养这种从容的气质，凡事不纠
结，避免急躁情绪，多发现生活中的快乐。

学做“龟式老人”

� � � �俗话说“千年王八，
万年龟”， 龟是众所周知
的长寿动物。 与人类进行
跑步、爬山等体育锻炼不
同，龟行动缓慢，大多数
时间保持静止；不像人类
爱聚会、把酒言欢，龟性
格安静，在动物界也是非
常低调的。 那么，龟的长
寿之谜何在？

一切生物体内都有
一种由遗传决定的“生物
钟”， 它限定了细胞分裂
繁殖代数，也大致决定了
其寿命长短。 人体细胞可
繁殖 50 多代， 理论寿命
120-150 岁。 乌龟细胞可
达 130 多代， 理论寿命
300 多岁。 龟的生命力十
分强盛，其离体心脏能连
续跳动 48 小时， 是人体
的几十倍。

人类及其他恒温动
物，为保持竞争力，新陈代
谢速度必须快， 这是无法
改变的生物基础。 龟个性
爱静，活动很少，新陈代谢
慢， 还能自主调节呼吸和
心跳， 以应付恶劣的自然
环境。当饮食来源匮乏时，
龟能长时间耐饥、耐渴、耐
旱，生存能力很强。

龟的长寿，能给人类
怎样的启示，老人能从龟
的生活模式学到什么呢？

龟式呼吸。 龟的肺在
甲壳下面，不能直接呼吸
空气，必须靠口腔下方的
一升一降把空气吞入，再
送往肺里。 同时，靠四肢
与腹部起伏才能带动其
肺呼吸。 龟这样的吞气和
呼气运动，令主管龟呼吸
的脑干神经得到充分进
化，促使其长寿。 龟息的
方法很简单：不要单用鼻
呼吸， 也不要单用嘴呼
吸， 要用嘴吸气入口腔，
然后闭上嘴唇把吸入口
腔的空气与唾液一起咽
入胃内， 然后用鼻呼出
气，这样为一息，每天练
1~3 次，每次练 36 息，有

利于健康长寿。
龟式饮食。 大多数龟以

素食为主，偶尔食荤。 如印度
洋热带岛屿上的象龟， 专食
海藻、仙人掌、苔藓和野果，
偶尔吃螺蛳、小虾，寿命长达
三四百岁。 而完全以素食为
主的海龟， 寿命则为一二百
岁。 老人饮食也不妨多素少
荤， 能减少心血管疾病的发
生率。

龟式心态。 龟总是很淡
定的样子，不急不躁。 建议老
人也培养这种从容的气质，
凡事不纠结，避免急躁情绪，
多发现生活中的快乐。 老人
做事急躁风险大，注意进餐、
排便、起身时别图快，方能颐
养天年。

（中国科普学会常委 董
晓秋）

劝君莫怨老来难
� � � �退休后， 闲暇多了，
有机会经常去看望亲朋
好友。 他们当中，儿孙绕
膝、欢度晚年、其乐融融
者并不多。 绝大多数老人
正在遭遇现代版的“老来
难”。

他们中，有的能坦然
面对，乐观开朗；有的则
闷闷不乐，时不时地抱怨
老来难。 看到他们的处
境，我不由得想起了唐朝
诗人杜牧所作的 《老来
难》。 其语言通俗，描述细
腻，道尽老年人的生活特
点和万般苦痛：耳聋难与

人说话， 差七差八惹人
嫌；牙又掉，口流涎，硬物
难嚼囫囵咽； 侧身睡，翻
身难， 浑身疼痛苦难言；
脚又麻，腿又酸，行动坐
卧真艰难；扶杖强行一二
里， 上炕如同登泰山；无
心记，记性难，常拿初二
当初三……

今天，人们物质生活
丰富，医疗技术水平也日
益提高，七八十岁再也称
不上“古来稀”。 但这并
不能根除“老来难”，特
别是在精神慰藉方面。我
们这一辈人越来越看重

家人的情感支持，情感需求
的满足程度成为我们衡量
家庭是否美满的重要条件。

“子女经常来看望自己”远
远比物质生活充裕重要。 然
而 ， 很多子女虽有尽孝之
心， 但因沟通不畅产生隔
阂，导致不相往来；有的是
“漂一族”，离家千里，有孝
不能尽……

我们要理解子女的难
处， 少一点抱怨， 多一点理
解。 同时，找一样爱好，学会
为自己活， 老年人的晚年生
活就会更加美好。

（瞿光唐 72 岁）

� � � �提要求没什么难
的， 最坏的答案也不
过是不答应而已。

———基思·法拉
奇《别独自用餐》

不管什么事 ，不

要一副行家里 手 的 样
子。有教养的杰出人士，
即使完全懂得的问题 ，
也不能毫无节 制 地 炫
耀，这才是风度。
———吉田兼好《徒然草》

滴滴水水藏藏海海

睁眼说瞎话
一次，孙女得了流感，我带她

到社区的医务室去打针。 孙女有
点害怕，不愿打针，开始挣扎。 护
士很温和地对她说：“宝贝听话，
打针不疼。 ”

孙女听了眨了眨眼， 看了看
护士，对护士说：“阿姨，打针又不
是给你打针，你当然不觉得疼了，
给俺打针俺觉得疼，你是大人了，
怎么还睁眼说瞎话。 ”

（于运海 67 岁）

发散思维

你能将图形分成大小、形状
完全一样的八等份吗 ？ 请试试
看。

心中有彩虹

一个心里装着彩虹的人，就会
保持一颗美丽的心。


