
今年国庆长假，原本我计划回老家，
可想到长假结束没多久就是重阳节，最
终还是决定重阳节返乡，便于陪父亲体
检，因为这是我和他多年的约定。

父亲退伍后一直在家务农，他靠着一
副硬朗的身板，支撑起我们温暖的家。
转眼我们相继成家，父亲却不知不觉进
入古稀之年。后来，母亲的突然病逝，让
全家人对父亲放心不下，大家督促他要
经常去医院做检查，可父亲总是以能吃
能 喝 、身 体 没 啥 毛 病 等 为 理 由 予 以 搪
塞。面对执拗的父亲，我们不好再说什
么，因为他是个要强的人，一味催促反而
会起反作用，我们只等找个合适的机会，
说不定可以起到事半功倍的效果。

之后，为了更好地照顾父亲，我便把
他接到了身边，谁知还没住上两天，父亲
深夜忽然半个身体不能动弹，让我和爱
人害怕不已。好在经过医生的诊断，说
是腰椎间盘突出压迫神经引起的。经过
几天治疗，父亲很快康复出院。

虽然虚惊一场，但是给我和爱人敲响
警钟，父亲毕竟年事已高，稍有疏忽，还
不知有啥病找上门。我们当即决定，陪
父亲去医院做个全面检查。父亲嘴上说
不用了，可语气明显缓和了许多。

那天，我们早早来到医院，选了个体
检套餐，从量身高测体重到抽血化验，从
核磁共振检查到普通透视检查，大半天
的跑上跑下，父亲虽然吃了不少苦头，但
与医护人员配合得十分默契。

检查只是完成上篇文章，重在结果
“出炉”。等报告的日子，父亲变得忧心
忡忡，担心结果出来，这也不好那也不
行。我和妻子安慰：“体检若能发现问
题，岂不更好，便于提前治疗。”父亲听着
在理，于是不再纠结了。

到了取体检报告的日子，我准备独
自前往，父亲放心不下，无论如何也要
跟着，就这样，我们一起去了医院。我
迫不及待地打开体检报告逐项查看，发
现父亲除了有些慢性疾病外，其余各项
指标正常，让我悬着的心终于放下了。
针对报告上出现的“+、-、↑、↓”等符
号，专家为父亲解疑释惑，并从生活起
居、饮食调整、体育锻炼等给出了建议。

走出医院，我顿感天高云淡，神清气
爽，看到路旁的菊花泼泼洒洒正热烈绽
放，方知已至重阳节。于是，我情不自
禁地拉起父亲满是老茧的手，提醒他以
后每年都要坚持体检，做到小病不拖、
大病不扛。父亲用力握紧我的手，算是
应允了，这是一种无声的约定，亦是一
种爱的承诺……

那一刻，阳光洒在我的身上，暖暖
的。

重阳节过后紧跟的就
是霜降节气，天气渐寒始
于霜降，它是秋天的最后
一个节气，是秋季向冬季
的过渡。

郭思佳说，霜降后气
温骤降，这时候一定要注
意防寒保暖。对老年人
而言，他们体虚怕冷，身
体 抵 抗 力 差 ，保 暖 应 从
腰、背、膝、足入手，腰腿
痛、胃寒、心脏不好的老
年人更加要注意保暖，适
当添加衣物，以免受凉。
老年人的身体耐受力弱、
适应性差，重阳节过后需

提高养生防病意识。
一 到 深 秋 ，景 色 萧

条，树叶的凋落会使一些
人出现悲秋情绪，尤其是
老年人要格外留心，心情
不好的时候要想办法调
节，可以听喜欢的歌曲，
和 亲 朋 好 友 聊 天 、旅 游
等。

“西宁的秋景美不胜
收，所以天气好的时候，
我会约朋友外出赏秋，和
大自然亲密接触。看到
层 林 尽 染 ，让 我 心 情 舒
畅。”家住省城城东区 63
岁的张女士说。

西海全媒体记者 赵越

67 岁的西宁市民王先生说：“西
宁人通常会在重阳节前一天晚上登
高，直到凌晨过后才下山，为了行好
运，很多人都会连续 3年在这一天登
高。”

登高既能健身强体，又能预防疾
病，秋季登高远眺还可以让人心旷
神怡。“可是，登高原本就比较费力，
老年人骨密度相对较低，这对于膝
关节的磨损很大。有的老人登高后
膝关节疼痛，还以为是没有热身造

成的，于是加大活动量，谁知膝盖越
来越疼。”西宁市中医院针推科主治
医师郭思佳说。

大家应尊重重阳节登高的风俗，
但不能盲从，尤其是老年人登高不
要太“任性”，晚上视线不好，登高不
安全。近年来，西宁市相关部门在
重阳节前后都会对南山公园、市北
山林场等区域封山禁火，所以，请老
年人白天选择错峰登高。

“登高耗氧量较大，患有冠心病、

高血压、骨关节炎等疾病的老年人，
尽 量 不 要 凑 热 闹 ，以 免‘ 雪 上 加
霜’。身体状况不错的老年人登高
也应量力而行，诸如登高前的热身、
登高时的速度等问题，老年人需提
前了解，以防膝关节受伤或肌肉拉
伤。”郭思佳说。

平时运动少的老年人，登高连
续时间不宜超过 1 小时，登高路线
也应选择较为平缓、坡度偏小的地
方。

朱世奎先生说，外地人过重阳节
喝菊花酒，西宁地区曾经也有这一
风俗。“以前西宁人在重阳节的时候
会到药店购买亳菊泡酒喝，亳菊味
甘、性凉，这种酒具有清热解毒、平
抑肝阳、明目安神的功效。后来，这
种风俗慢慢淡化了。”

不过，由于西宁人素有大块吃
肉、大碗喝酒的习俗，重阳节自然
避免不了喝酒吃肉。郭思佳说，从
健康角度来讲，喝酒毕竟伤身，再
加上老年人的血管弹性下降，喝酒
会使他们的血压波动较大，所以不

建议老年人喝酒。
郭思佳说：“其实，我们可以把

喝酒换成品茶。研究发现，茶中含
有茶氨酸，可以促进人体分泌多巴
胺 ，使 人 在 喝 茶 时 感 到 愉 悦 。 因
此，饮茶也是一种养生之道。”

老年人不能喝菊花酒，可以喝菊
花茶。中医认为，秋天天气干燥，燥
气易伤津液，菊花茶具有缓解秋燥
的作用，但菊花茶性微寒，老年人的
脾胃功能比较弱，大量喝可能会出
现脾胃不耐受的情况。

“ 每 年 重 阳 节 ，我 都 会 给 父 亲

泡一壶淡淡的熟普洱茶，这种茶性
温，口感平和，具有养胃护胃、降三
高、软化血管、消食解腻的功效，很
适合老年人饮用。”西宁市民李珊
珊说。

郭思佳提醒，老年人喝茶最好掌
握“清淡，适量，饭后少饮、睡前不
饮，即泡即饮、服药不饮”的原则。
选茶时，应根据个人体质选择合适
的茶叶。“重阳时节，气候渐冷，喝些
红茶等温润的茶饮，既可以助消化，
也不易伤脾胃，又能达到清燥生津
的功效。”
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农历九月初九是重阳节农历九月初九是重阳节，，在民俗观念中在民俗观念中，，重阳寄托着人们对重阳寄托着人们对
老年人健康长寿的祝福老年人健康长寿的祝福。。

老年人这样过重阳节老年人这样过重阳节

重阳节是中国历史悠久的传统
节日，青海省民俗专家朱世奎先生
介绍，相传，汉朝时河南南阳新野有
一个能人，和当地老百姓关系特别
好，有一天，他预言九月初九将会有
大灾难来临，想要逃难的话，每个人
都必须到山上采摘一株茱萸草，再
喝点菊花酒，才能消灾免祸。于是，
九月初九清晨，全村人爬上了山，并
按能人说的方法佩戴了茱萸草、喝
了菊花酒，等到天黑后才下山回到
村里，从而躲过了灾难。

从此，人们便会在每年的九月初

九这一天登高、佩茱萸、喝菊花酒。
“不过，西宁地区重阳节登高的

风俗和外地有点儿不同，外地登高
会在山上放纸鸢（风筝），意为‘放晦
气 ’，风 筝 飞 得 越 高 ，晦 气 离 人 越
远。西宁登高会在山上‘放鹿马’，
鹿马就是长翅膀的‘马’，叫做‘飞
黄’，寓意飞黄腾达，预祝来年风调
雨顺。九月初九凌晨，人们携带柴
火、酒食等，成群结队，出城登高。
登高分南北二路，南路登凤凰山，北
路登土楼山。到山顶后点燃篝火，
烈焰腾空，人们从火头上跃过，称之

为‘跳冒火’。青年人则用印有‘鹿’
‘马’图案（或字样）的小黄白纸片，
撒到焰烟上方，利用热气流飘升到
空中，这就是‘放鹿马’。放完‘鹿
马’，大家围火而坐，猜拳饮酒，还有
吹笛唱歌的人，尽兴而归。”朱世奎
先生说。

1989 年，我国将农历九月初九
定为“老年节”“敬老节”，之后，青海
很多地方相继成立了老年协会，农
历九月初九这一天除了原有的登高
等活动外，还增加了许多适合老年
人的活动内容。
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健康过节酒换茶健康过节酒换茶

重阳节里重阳节里““放鹿马放鹿马””
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《常青树》栏目现向省内外的老年朋友征稿。要求如下：
1.文学作品：不限题材，散文、诗歌皆可。稿件内容要求积极向上，语句通顺，情真意切。文

章每篇字数 800字至 1000字，诗歌每首 20行以内或组诗不超过三首。2.书画作品：书法类包括
毛笔书法、硬笔书法、篆刻等，绘画类包括国画、油画、水彩、素描等，要求图片清晰，作品附标题
和作者姓名。3.摄影作品：题材不限，要求图像清晰，像素在 300KB以上。作品附标题、说明、拍
摄时间及地点。4.所有投稿要求为原创作品，谢绝一稿多投。

西宁市民张女士赏秋景。图片由受访人提供

投稿邮箱：
529563433@qq.com


