
一、微胖。临床数据表

明，与瘦弱的老年人相比，微

胖老人不易发生流感、肺炎等

急性感染，外科手术的预后效

果也更好。其原因在于，皮

下脂肪稍多利于储存能量、

抵抗寒冷、提高免疫力、保护

重要器官，从而延缓衰老。

二、微凉。温度和健康的

关系密切，尤其是室温和饮食

温度。研究表明，最佳环境温

度是 18℃-20℃，此时人体感

觉微微发凉，但机体免疫力能

得到最大发挥，抗病能力更强，

睡眠质量更高。要提醒的是，

不要过多利用外界手段干预室

温，忽视自身的体温调节系

统。比如冬天室温设置过高，

夏天温度调得过低。冬天室温

以 16℃-20℃为宜，夏天控制

在24℃-26℃。饮食也讲究低

温。一方面，烹调方式上，应以

凉拌、蒸、煮等低温烹调为主，能

最大限度地保留食物的营养。

煎炒、油炸等高温烹调，会造成

维生素等营养元素的大量损

失。另一方面，食物应在微凉

状态下食用，长期吃烫食，可能

烫伤食道黏膜，诱发食道癌。

三、微饿。长期坚持吃

到七分饱，不仅可以保证营养

摄入，还利于控制体重、保持

头脑清醒。七分饱是一种似

饱非饱、对食物意犹未尽的微

饿感。通常来说，在吃饭时间

相对固定的条件下，这顿吃了

七分饱，在下一餐之前不会有

明显的饥饿感，否则就说明没

吃到七分，可以再加点饭量。

四、微汗。运动中出汗多

少常被人们用作评判运动效果

的标准。但对中老年人来说，

大汗淋漓并非最佳运动状态，

可导致虚脱、跌伤，诱发气喘、胸

闷、腹痛等。因此，中老年人应

遵循适度原则，以微微出汗、稍

感疲惫、浑身舒畅为宜。

五、微愚。长寿离不开

乐观豁达的心态，而豁达的

心态又来源于淡泊名利、难

得糊涂的处世哲学。

贾 轩

夏天到了，各种瓜果纷纷上

市。很多人在瓜果摊前一头雾水

地选瓜，怕自己选到不熟或是不

甜的瓜。如何挑出好瓜也是一门

学问。

西瓜：西瓜在夏天最为常见，

挑西瓜首选表皮光滑，花纹清晰、

明显，两端匀称，四周饱满的。除

了外观，还可观察瓜柄，绿色瓜柄

的西瓜比较熟；横切开瓜柄，中间

部分是白色的，白色范围越大越

成熟。最常用的方法是用手指弹

瓜，声音沉闷的瓜比较熟。

哈密瓜：哈密瓜要选择纹路

密集均匀的，成熟的瓜纹路颜色通

常发灰或者呈浅黄色。哈密瓜的

根部越黄表示越成熟，但要注意表

皮是否有明显的凹陷或腐烂。哈

密瓜为椭圆形，尽量挑选瓜体圆

润、瓜柄新鲜有水分的哈密瓜。

香瓜：成熟香瓜的顶部可以

闻到较浓郁的香甜气味，而生瓜

气味较淡。常见的香瓜有黄皮和

白皮两种，一般伊丽莎白瓜等黄

皮甜瓜，皮色越黄成熟度越高，蜡

黄色最好吃。白皮甜瓜以乳白色

为佳。成熟的香瓜，果品毛会自

然脱落，有较好的光泽。

羊角蜜瓜：羊角蜜瓜因形似

羊角得名，味道与香瓜相似，有瓜

蒂的一头稍细，另一头稍粗，但整

个瓜比较匀称，选瓜时不要选瓜

肚特别大的。成熟的羊角蜜瓜是

灰白色，表面光滑有黄色纹路，轻

轻按压，较为柔软。未成熟的瓜

是灰绿色的，颜色较深，表面有层

细小绒毛。

白兰瓜：白兰瓜又名“兰州蜜

瓜”。成熟的白兰瓜一般呈圆球

形、瓜体均匀、白中泛黄，瓜面光

滑细腻，微微有些弹性。挑选同

等大小的白兰瓜时，优选重量较

轻者。 王冰洁

白发也白发也““练摊练摊””街头欢笑满街头欢笑满
眼下，“夜经济”火遍大小城市，其中，有不少老年人的身影。他们在助力经济

发展的同时，也各展所长为人们带来了欢笑，自己也收获了乐趣。

颐 养 天 年颐 养 天 年 长寿五大“微”条件

教你挑选各种瓜
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快乐老人

78岁老人，乐卖文创
拖鞋

“我今天是第一天过来

摆摊，已经卖出一双了！”6
月 11 日晚上 8 点多，一位白

发苍苍的老人出现在“升级

版”的济南泉城路夜市摊位

上，她乐呵呵地谈着当晚的

第一单生意。

这 位 78 岁 的 老 人 姓

刘 ，是 泉 城 路 夜 市 最 年 长

的 摆 摊 者 ，她 是 一 名 退 休

的 铁 路 职 工 ，平 时 喜 欢 制

作一些文创产品。老人的

摊位上摆放着不少文创产

品 ，她 主 要 售 卖 自 己 手 工

制作的拖鞋。“（拖鞋）下面

是在西市场买的，上面（鞋

帮）是手工编的。”老人说，

她纳一双拖鞋需要两个多

小 时 ，而 来 泉 城 路 夜 市 摆

摊 是 一 种 乐 趣 ，周 围 的 年

轻 人 也 很 照 顾 她 ，她 非 常

高兴。

夫妻摆摊，音乐在
夜市流淌

近日傍晚 6 时 30 分，重

庆两江新区康庄美地附近美

食 一 条 街 外 ，夜 市 开 始 热

闹。忽然，悠扬的笛声从街

边传来，熟客都知道，卖金鱼

的老段又开始了表演，十年

来，只要不下雨，他的乐声会

准时在夜市流淌。

老段名叫段成军，今年

78 岁。在他的摊位前，用几

个小桶装着小金鱼、乌龟，摊

位上则摆放着他的宝贝：笛

子、巴乌、二胡、板胡、萨克斯、

葫芦丝……老伴的摊位紧挨

着他，专卖袜子，10元 3双，两

人互不干涉，各卖各的。

老段练摊很“佛系”，从

不吆喝，顾客问一句，他答一

句，其他时间，就随机在摊位

上拿起一件乐器，演奏得很

投入，吸引很多人围观。

十年练摊，让老段成为

这一带的红人。老段在夜市

上吹拉弹唱，也吸引了当地一

些社区团体来与他“切蹉”，有

时他的摊位就成了大家聚会

的地方，几个人围坐着来上一

曲，吸引了不少观众。

“赚钱不多，但心情
很舒畅”

近日 13 时许，在许昌市

区北大街与建安大道交叉口

停着一辆红色三轮车，三轮

车旁的地摊儿上摆着鞋垫

儿、袜子、顶针、橡皮筋等小

商品。65岁的张国敏老人正

乐呵呵地守着摊位。

张 国 敏 白 天 外 出 摆 摊

儿，晚上在家纳鞋垫儿。她

采用的是传统工艺，自己熬

制糨糊，一层糨糊一层布，粘

得很厚实，裁剪之后一针一线

地缝。密密麻麻的针脚，凝聚

着老人的勤劳和汗水。眼下，

端午节快到了，靠做针线活儿

维持生计的张国敏每年这个

时候都会缝制一些香包在摊

位上出售，能挣五六百元钱。

这些日子，张国敏除了纳鞋垫

儿外，就是忙着做香包。

“摆摊儿赚的钱虽然不

多，但能贴补家用。我每天忙

忙碌碌的，也有个精神寄托。

外出摆摊儿时总有年龄相仿

的老太太找我聊天儿，让我感

觉心情很舒畅。”张国敏说。

专家认为，老人摆地摊

是退休后再就业进一步实

现人生价值的方式。目前，

国内退休老人的再就业意

愿在不断增强，老年人岗位

的 社 会 需 求 也 在 不 断 加

大。某知名老年人才网显

示，当前已经有数万名注册

求职的老年人，求职者年龄

层主要集中在 50 岁到 70 岁

之间，其中占比最大的是 60
岁到 70 岁，占到 60%。随着

老年人口基数的持续增加，

将促动老年人退休再就业

的爆发。 宗禾


