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“其实，老年人想得最多的，也是多
数人都不愿说的，就是关于死亡的话
题。”当刘清敏主动谈起这个话题时，记
者也有些意外。

“多数人都怕死，也包括我自己，但
是越害怕死亡，就越对健康不利。”刘清
敏认为，“生老病死是不可抗拒的，就如
春夏秋冬、日出日落、花开花谢，一切应
该顺其自然，生则乐生，死则乐死。我
们不应该为此恐惧焦虑，想通了这些，
才会正确面对生活，享受当下。”

刘清敏说，他趁身体和精神状态良
好，已经提前写好了遗嘱。其实遗嘱最
主要的内容并不是财产分配，而是他希
望把干事立业、为人处世的道理以文字
形式传承给后人，这些精神财富虽无形

却更有价值。刘清敏说，他现在无任何
后顾之忧，轻松地安享晚年生活。

“不管是什么身份退休的，领导干部
也好，普通工人也好，都应该洁身自好，严
格规范自己的言行，强化自我约束，不断
净化社交圈，不给党和政府添乱。”刘清敏
说，“我退休以来，市、区两级退役军人事
务局、东山街道办事处、辛庄社区居委会、
原单位的工作人员经常登门走访慰问我，
关心我这样一位退休老人的生活和健
康。在感激之余我想，作为老年人更应学
会养生，过一个快乐健康的晚年。”

以上这些是刘清敏对所有老人的诚
恳建议。采访完毕，记者忽然觉得，也
许正是这种社会责任感和助人利他的
精神，才是老人健康长寿的终级秘诀。

刘清敏，山东招远人，大本学历。1966年入党，第一批“光荣在党50年”
纪念章获得者。1968年入伍，历任战士、班长、排长、连政治指导员，军机关正
营职干事、副处长、处长。

1985年转业至原烟台市邮电局，先后在纪委、人事部门任职。历经邮电
分家、电信重组的企业改制后，在烟台联通党群部门任职，高级政工师。

在职期间，先后被烟台市委、市政府评为“全市精神文明建设先进工作
者”和“全市优秀企业政治工作者”，入选国务院军转办《延伸的长城·中国转
业军官风采》一书。
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在退休后的20年时光里，刘清敏老人翻阅大量书刊，对老
年人生活状态进行深入思考与总结，并在自身的不断实践中摸
索出一套“养生经”。不知不觉中，刘清敏成了老年人圈子里的
名人，很多人碰到养生话题都愿意找他聊一聊。

年近80岁，精神矍铄，步履稳健，从开发区辗转乘坐公交车
到芝罘区也丝毫未见疲态——这是记者见到刘清敏老人的第一
印象。思维敏捷，谈吐清晰，谈起养生之道侃侃而谈，自有一番
独到见解，这是记者与刘清敏老人深入交流后的第二印象。

重阳节又叫老人节，刘清敏很愿意将自己的心得与更多的
老年朋友分享，他说：“仅2022年，全国60岁及以上人口便增
长1268万。老年人群体庞大，受困惑的问题也很多，老龄化愈
演愈烈，我愿意用自己的所思所学，为社会、为我们这些老年人
做点什么。”

健康饮食有学问 盲目进补莫轻信

俗话说“民以食为天”，在刘清敏
的养生清单里，饮食排在首位。“注重
饮食，并不意味着就是进补。当前的
认知误区是过度相信‘山珍海味’和所
谓的保健品。”刘清敏说。

关于“吃”的学问，刘清敏总结为
“四吃”：吃“杂”，吃“鲜”，吃“色”，吃
“匀”，养成良好的饮食习惯，是保持健
康的关键。

吃“杂”，即坚持食物的多样性。
刘清敏说：“不同的食物含有不同的营
养成分，可以满足和丰富自己身体的
营养需求。”他建议：日常主食除了面
粉、玉米、大米、薯类外，还要多吃杂
粮；蔬菜、水果、肉、蛋、奶都要适量食
用。同时，应该适量食用一些坚果，补
充优质脂肪、蛋白质和维生素。

吃“鲜”，是指食物要新鲜。“只有
食物新鲜，营养才会好，才不会致病。”
刘清敏认为，有的老年人从苦日子中
走过来，对于一些过夜剩饭剩菜、过期
变质或者不适合老年人食用的刺激性
食物，依然不舍得丢弃，殊不知“病从
口入”，食物只有新鲜，老年人才能真
正享受“口福”，且不易患病。

吃“色”，就是要食用不同颜色的
食物。红、黄、绿、白、紫、黑……不同
颜色的食物含有不同的营养成分，适
量食用能让营养补充得更全面。

吃“匀”，则是保持日常饮食的均
衡。坚持规律饮食，早吃好，午吃饱，晚
吃少，尽量不要吃夜宵。饮食不宜过
饱，达到七八成饱即可。饮食要尽量做
到少油、少盐、少糖、少添加剂，还要少
食酸、辣、冻、硬和腌制、煎炸、烧烤和膨
化食品。养成一日三餐、按时吃饭的好
习惯，要坐着吃，戒掉站着吃、蹲着吃的
坏习惯。此外，平时要戒烟限酒，忌浓
茶，注意口腔卫生和牙齿健康。

“只要保持健康的饮食习惯，人体
需要的营养已经够用了，过度进补完
全没有意义。”刘清敏提醒老年朋友，

“不要轻信各种老年保健品的忽悠和
诈骗，别被不良商家的小恩小惠所吸
引。管好‘保命钱’，守住‘钱袋子’，把
钱用在刀刃上。在互联网世界里，老
年人是弱势群体，有些活动如果拿不
准，不妨听听子女的意见，要相信他们
的警惕性和识别能力。不要跟孩子两
个心眼儿，擦亮眼睛，严防上当。”

日常作息要规律 定期体检不能少

人的基本生活不外乎“吃喝拉撒
睡”，解决了吃喝的基本要求，剩下的
主要就在“规律”二字上。

“常言说‘食补不如觉补’，这不是
说食补不重要，而是说睡眠对老人养
生也很重要。”刘清敏认为，“老人要保
持规律的睡眠，最好晚上10点左右入
睡，早上6点左右起床。起床最佳的感
觉是‘自然醒’，下床不能急，要在床上
稍微活动一下再起身。起床后别忘喝
一杯温开水，以稀释血液。中午要坚
持睡个把小时，凝神静气，俗话说‘中
午不睡，下午崩溃，中午午睡，大脑年
轻好几岁’。”

在合理睡眠时间的基础上，睡眠
质量也尤为重要，刘清敏建议睡前泡
脚，“天天洗脚，胜过吃药”。此外，老
年人在睡前尽量不玩手机，绝不做老
年“低头族”，一方面保护视力，另一方
面利于平静心情，安心入眠。

除了睡眠外，不少老人有大小便
方面的问题。刘清敏建议，老年朋友
在规律作息、均衡饮食的基础上要多
喝水，多吃富含膳食纤维的粗粮和水
果。要坚持适当运动，经常按按腹部，
做做提肛，促进胃肠蠕动，避免久站、

久坐、久卧。养成定时排便的好习惯，
切忌排便时玩手机、看报刊。如果已经
被大小便问题困扰，不妨补充一些有质
量保障的益生菌，但食用时间不宜过
长。要少用泻药，以免产生依赖性。在
日常生活中，老年朋友还可以常吃洋
葱、韭菜、大蒜、蒲公英嫩叶和生姜等，
利于保持肠道通畅。

尽管良好的养生习惯对健康大有
裨益，但不可能完全规避疾病的发
生，这时防微杜渐的卫生和体检习惯
就显得格外重要。“过去的三年多，我
很庆幸自己从没‘阳’过。平日出门
必须戴口罩，坚持勤洗手，室内常通
风，外出少聚集，使用专用碗筷和水
杯，经常晒太阳晒被褥。”刘清敏讲
述，“这种习惯应该终生坚持、自觉坚
持，不仅能预防病毒，而且对流感和传
染性疾病也能有效预防，适合自己的
疫苗应打尽打。”

此外，刘清敏还着重指出体检的重
要性。他认为：“老年人一定要定期查
体，及时发现癌症等重大疾病隐患。无
病更好，有病早防、早治，一旦发现问
题，不能慌乱，理性面对病情，积极配合
医生，以良好的心态去战胜病魔。”

回归家庭展新生 老有所为不抑郁

社会在进步，人的思想也一直在丰
富，老年人的生活绝不仅仅是解决基本的
生存需求，心理和心态在养老养生上的
作用越来越显著。近年来，老年人抑郁
症的发病率有上升的趋势，已逐渐成为
一个社会问题。多年来，刘清敏早已敏
锐地观察到这一点，并有着自己的认识。

“退休后，一个人的前段工作状态终
结了，但这并不是生活的终结，甚至可以
说这才是新生活的开始。”刘清敏说，“放
下工作的担子，我们才可以真正回归家
庭，回归社会，回归想要的生活。”

退休后，刘清敏的生活始终是充实
的。平日里，他跟老伴儿一起洗衣做饭，
帮子女接送孩子，每逢亲属生日、婚嫁等
重大活动，他都应邀参加，一年一次家庭
会议，制定家风家规……“家里打水、保
洁、维修等杂活我主动承担，我家虽然没
有豪华装饰，但始终保持整洁和谐。”刘清
敏笑言，“从小看着长大的外孙明年就大
学毕业了，我也很有成就感。”

然而，回归家庭并不意味着要“窝”
在家里，“退休了也应该出去走走，广泛
接触社会各界人士，寻找社交支持，这就
要做到放下架子、摆正心态、虚心诚恳，
真正过老百姓的生活。”他建议老年朋友
不仅要巩固好老朋友，还要结交新朋友，
思想上取长补短，生活上互相关照。“聊
天是心灵最好的良药。”刘清敏说，“不仅
要跟老年人交友，还要跟青少年多聊聊，
有了童心，会觉得活得更年轻。”

跟亲友一起参加活动，让刘清敏倍
感活力。他说，他和老伴儿一起去看烟
台金沙滩马拉松比赛，感受到参与者的
活力与激情，还和外孙一起冒雨参加中
国烟台第五届放鱼节公益活动，乐在其
中。他说：“通过这类社交活动，看到了
烟台的巨大变化，感受到了时代的气

息。”对于亲友间婚丧嫁娶活动，刘清敏
也都热心参与，“通过这些活动，缓解了
焦虑等不良情绪，还能降低患阿尔兹海
默病的风险，减轻压力，提高社会认知
力，延长寿命。”

所谓“国事家事天下事，事事关心”，
刘清敏通过媒体及时了解国内外大事、
时刻关注百姓民生，这些也是他的“养生
秘诀”。刘清敏家中订阅了四份报纸，
《烟台晚报》更是每日必读，还经常购买
书籍。“读万卷书，行万里路。”刘清敏说，

“人活着就是个精气神，只要精神不空
虚，充满正能量，生活就有信心。”多年
来，刘清敏坚持天天听，天天看，天天读，
天天学，有时甚至忘了吃饭，“老人读书
看报，听广播，看电视，可以修身养性，乐
在其中。”

闲暇时，刘清敏还喜欢外出运动放
松。“运动能增强体质，提高免疫力，但
是一定要注意选择适合自己的运动方
式。”刘清敏说，他的运动方式不局限于
在附近广场散步、慢跑，而是喜欢前往
不同的城区和大街小巷，亲身感受城市
和人文的变化。“有的老年朋友喜欢给
自己定一个较高的运动目标，我感觉没
有必要，老人运动要以适度、适量为主，
穿着适合运动的服装和鞋子，避免扭伤
和摔倒。若身体感觉不适，一定要及时
停止运动，天气不好可在家里做适当运
动，有危险的地方不要去。”刘清敏提醒。

和谐家庭、热爱交友、适度运动，让
刘清敏更加热爱生活，乘坐公交车遇到
没有零钱的乘客，他会主动帮忙付费；外
地游客迷路了，他会热心领路；虽然已过
古稀之年，但他却为更需要的人让座……

与刘清敏交流，让记者觉得他不像
一位老人，而是一个能够谈天说地、一
起谈谈年轻人爱好的“大男生”。

感受幸福在当下 垂老病死化身外
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