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“老来毛病多”，睡觉时一向呼
吸均匀的老伴，三个月前竟添了打
鼾的毛病。

刚开始打鼾时，我轻轻推推
她。老伴认为是她挤到了我，就向
外挪挪身子，侧身接着睡去，鼾声
再次响起。我又帮她整整枕头，老
伴朦胧中嘟囔了几句，不到三五分
钟，鼾声依旧。无奈，我只得拿过
手机，刷刷新闻和朋友圈。

“都这个点了，还看手机，不要
老命了。”凌晨一点多，老伴醒来，
看到我正看手机，很是不满。

“你打鼾，吵得我睡不着”，我
揉了揉肿胀的双眼。

“我从来不打鼾，自己不睡觉，
还埋怨别人。”老伴反驳着去了卫
生间。

老伴从卫生间回来，我立即放
下手机合上眼，想利用老伴没睡着
的间隙抓紧入眠。可越是逼着自
己，就越是睡不着。“快点睡着，快
点睡着，要不她又要打鼾了……”

告诫自己的话，在心里还没念叨上
两遍，老伴的鼾声再度响起。我索
性打开手机的录音功能，把老伴的
鼾声录了下来。

晨起，老伴看着我的黑眼圈：
“以后晚上不准看手机，对身体特
别是眼睛不好。”我也不搭话，播放
了她打鼾的录音。老伴听着自己
那吹、嘘、吸、呼之间九转十八弯的
鼾声，老脸通红：“唉，怎么又添了
打鼾的毛病呢。”

晚上睡觉时，老伴说：“你先
睡，等你睡着了我再睡，要不我打
鼾影响你。”我也不客气，赶紧闭眼
入定。也可能昨晚没睡好，也可能
没有鼾声干扰，很快就进入了梦
乡。半夜醒来，月色中，看到老伴
坐在床头像个磕头虫。我问：“你
怎么不睡啊？”“看你睡得这么香，
怕打鼾影响你，没敢睡。”老伴打着
哈欠说。

通过咨询医生，我和老伴知道
了打鼾也是一种疾病，会增加老年

人患糖尿病的几率、增加脑血管出
意外的可能性并对脉管系统有严重
损害。在医生建议下，我给老伴买
了止鼾药、止鼾剂，但经过半个月的
治疗，效果并不理想。我又给老伴
买了呼吸机，老伴用后说：“效果倒
是可以，但睡着了，身子一动就从鼻
子里漏气，吹得颈椎和肩膀疼。”

因为老伴的一再坚持，我和她
分床睡了。

几天前的夜里，电闪雷鸣、暴
雨倾盆，老伴跑到我房间，在我身
边躺下：“雷声太大，我害怕。”我像
哄孩子一样，拍着她的后背，看着
她睡去。不一会儿，我也睡着了。

现在，我已习惯了老伴的鼾
声，夜夜伴着老伴的鼾声入眠。

每当夜幕降临，在城市一隅，
我和老伴在气息交融中，就像两棵
并肩的树，根与根紧密相连、心与
心平静相守，在跌跌撞撞的日子里
彼此搀扶，在鼾声中感受岁月安
好，任时光随意流淌。 （杨金坤）

“好奇心”听起来是孩子们的专
利，是和童心相伴的。不过我看到
一本书上有描述：“好奇心”是想要
保持心态年轻的一副好药，但它珍
贵又脆弱，所以我们要好好培养和
保护它。

我有一名老年大学的同学，一
次她与她爱人从公交车上下来，突
然她爱人怎么也站不起来了，到处
求医，诊断出是渐冻症。我以前的
一名同事得了老年痴呆症，我问他
爱人：发病前有什么征兆？她说：不
肯动手也不肯动脑，退休后整个人
变了。我的一个邻居，曾经彼此天
天见面打招呼，可一次在公交车上
遇到，问她到哪里去，她竟反问：“你
是谁？我不认识你”……这些病来
得那么突然，让人猝不及防。健康
固然与遗传基因有很大关系，但我
更相信人的主观努力能或多或少地
改变这种被动的命运。曾听到很励
志的一段文字：“只要你还活着，就
应该，到处走动，生命有无数的形
式，活法不止一种。”这大概就是说
生命在于运动吧。

我是个八十多岁的独居老太
太，2004年、2008年都经历过脑出
血，先生去年患病去世，女儿、女婿
还在工作。我不想去养老院，但确
实感到有点孤独。平时，闲不住的
我喜欢突发奇想地捣鼓一些不符合
我这个年龄的事，例如我把老丝瓜
筋里的种子放在泥土里，一段时间
后竟慢慢出了芽，我便精心浇水施
肥，后来竟开出了小黄花，还结了一
条小丝瓜，这件事着实让我高兴了
好长时间。疫情期间宅家的日子
里，我发现吸油烟机的积油杯里油
溢出来了，排气扇声音也大了，怎么
办？之前都是女婿来清洗的，这次
我想试试自己洗。我找出油烟机的
说明书，再仔细回忆女婿清洗油烟
机的程序，接着就干了起来。一番
操作后开机一听，风扇声音小了，虽
然还有看得见的油迹，但小有成就
的喜悦油然而生。水池边缘漏水，
女婿电话指导我拿出当初装修时买
来备用的玻璃胶，教我给不锈钢水
槽打胶。我还会用手机炒股，买菜
途中偶尔会买几张彩票，还中过
300元的奖呢。总之，我觉得所谓
生活，就既要动手又要动脑。我已
饱经沧桑，但我的心从未老去，至今
生活还能自理，就因为我永远有一
颗好奇心。 （蒋未央）

总会听到一些中老年朋友说，
想当年如何健壮，可如今病魔缠
身。虽然老去是人生必然规律，但
若能找准症结，对症施法，是能延
缓衰老、延年益寿、享受高质量生
活的。本人自步入老年后，在舒心
健体方面的体验不少，主要是保持
每天“四通”，即肤通、肠通、气通和
情通，在体能上也大有长进，前不
久还获得了江苏省中老年力量比
赛82.5公斤级的卧举第一名。

肤通：人体通过触感保持产热
和散热的平衡，同时排出大量有害
的代谢产物。我每周坚持单日下
午打乒乓，以锻炼协调、柔顺、反应
等能力；双日进行健美力量训练，
增加肌肉和增强骨密度和力量。
按照自己的体力、出汗程度，运动
后的脉搏次数、呼吸频率等，掌握
好运动量、运动强度和密度，运动
后出汗加快了新陈代谢，反应能力
和球艺也不断提高，卧举从数年前
的80公斤增至120公斤，身体健
壮、全身舒畅。

肠通：食物的残渣形成粪便
后，其中含有大量的毒素和细菌，如
不及时排出，被人体重复吸收，会导
致头痛、乏力或失眠。所以我每天
起床坚持定时排便，平时多喝水和
吃纤维食品及水果等，保持小便通
畅。坚持下来的收获是：困扰我多
年的痔疮，在我步入花甲之年后悄

然消除，浑身觉得轻松，面色红润。
气通：人体的肺一般状况下只

有1/3的肺泡参加活动，其他则处
于休眠状态，里面积存的“死空气”
呼不出来，新鲜的空气吸不进来，时
间久了，形成慢性缺氧状态，会出现
头昏脑涨的情况。我每天坚持到社
区、公园等树木多空气新鲜的地方
进行跑步等深呼吸有氧运动，使肺
部深处的“死空气”尽可能多地排出
而吸入更多新鲜空气，“吐故纳新”

后感到精神饱满、活力十足。
情通：支撑上述“三通”要有一

个健康的心理，不要怨天尤人，不
要满腹牢骚，不要有攀比心理，更
不能有失落感，要知足常乐。在日
常生活中，多一声问候、多一点笑
容，遇事谦让、助人为乐，家和万事
兴、和谐生情谊。

因为做到了“四通”，已是古稀
之年的我一直被评为“十佳健康老
人”。 （顾家德）

伴着鼾声入眠

“四通”助我康而寿

常怀好奇心常怀好奇心

近日，纳新桥社区举办“舞动指尖 健康伴您”老年人手
指操活动，社区居民齐聚活动室，共同学习手指操、分享健康
经验。活动中，居民们跟着教学视频学习，既培养了兴趣，也
加强了沟通。 （俞琳 高健）

“舞动指尖 健康伴您”

第六届万人万步行暨“孝仁堂杯”健康云行·福进万家 报名有礼啦!
无锡心脑健康万人万

步行系列活动是由无锡日
报报业集团主办，江苏孝
仁堂生物科技有限公司、
无锡日报报业集团健康融
媒中心承办，清华诚志心
健康云健康、无锡市康复
医院等支持协办的大型公
益活动。自2017年 12月

份该系列活动启动以来，
已成功举办五届，每一届
都以丰富的内容、健康的
理念吸引千万名市民参
与；运动专家赵之心、矫
玮，心内专家胡大一、刘玄
重、岳红文等知名专家参
与并指导群众科学运动、
保护心脑健康。第六届万
人万步行暨“孝仁堂杯”健
康云行·福进万家系列活
动分为“爱心福”“文娱福”

“爱国福”“健康福”“爱家
福”等五大板块开展主题
活动。

爱心福：捐赠爱心物资 、免费体检一次、公益礼包一份、活动期间内有效
文娱福：6月见阿福 、看文艺表演、与主持团见面、更有与大阿福同游渔父岛的机会
爱国福：7月庆党诞 、爱国红歌联唱、红色电影巡演 、书画作品展览
健康福：7月强身防疾病、太极剑、太极拳、名医问诊、健康知识普及
爱家福：征集“仁孝之家”“最美孝媳妇”、家风故事宣讲、推选优秀家庭

感谢本次活动的承办单位江苏孝仁堂为参与此次活动的市民提供的大礼包：

1、体检项目：血脂四项体检、骨骼（骨密度、脊柱）健康体检、24小时远程动态心电筛查、血硒体检等；
2、体验装产品：正大富硒鸡蛋一份（15只装）/生命源水一桶（4.5升）/富硒大米一袋（5斤装）/富硒石
榴酒一瓶（128元）/散养草鸡蛋一箱（30只装，仅限三老人群凭证领取）/各类绿色有机瓜果蔬菜等

大
礼
包
介
绍
：

领取事项：
领取人群：55周岁以上本地居民
领取时间：周一至周日 8：00-17:00
领取条件：持《无锡日报》《江南晚报》近
期任意一期报纸

报名方式：
无锡市区领取热线：0510-82835969
领取地址：梁溪区北大街中山路686号
孝仁堂
无锡滨湖区领取热线：13912482520
领取地址：滨湖区胡埭镇振胡路115-
101孝仁堂胡埭店
宜兴领取热线：0510-87788500
领取地址：宜兴市氿滨南路76号孝仁
堂
江阴领取热线:0510-86899699
领取地址：江阴澄江街道朝阳路102号
四楼礼包解释权归孝仁堂所有 广告

“ 五 福 ”临 门 喜 洋 洋

友情提醒：一人限领一份，已领取福利者不再受理。三老人群：退休干部、医务教育工作者、科技工作者


