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96岁北大教授夫人：
这才是最靠谱的养老方式 ！(上)

这 是 一 位 睿 智
的九旬老人对老年、
疾病与死亡的真实而
深刻感悟，没有焦虑
恐慌，沉重悲痛，只
有智慧豁达，轻松爽
快！

2015年，记者采访
陈老师时，她95岁。陈
老 师 积 累 不 少 可 保 证
晚 年 身 心 健 康 的 经 验
和心得。

今 天 小 编 将 这
份 宝 贵 的 心 得 分 享 给
新 老 人 朋 友 。对 如 何
过 好 我 们 后 半 生 的
生活，非常有指导意
义。

陈 老 师 的 最 后 一
课：如何面对老年、
疾病与死亡

作 者 ： （ 1 0 1 校
友）曹培

时 间 真 快 啊 ，
你 们 老 三 届 学 生 都 快
要 七 十 岁 了 。 一 般 来
说 ， 人 在 七 十 岁 以 后
是很难过的。

第 一 是 因 为 病
痛 ， 一 身 患 有 多 种 疾
病 ， 整 天 不 是 这 儿 疼
就是那儿疼。

第 二 是 因 为 孤

独 ， 人 老 了 活 动 空 间
小 了 ， 与 社 会 渐 渐 隔
绝 了 ， 越 来 越 多 地
待 在 家 这 个 狭 小 空 间
里 。 因 此 几 乎 百 分 之
九 十 以 上 的 老 人 都 或
多 或 少 地 患 有 忧 郁
症。

中 老 年 人 是 弱 势
群 体 。 身 体 弱 ， 精 神
也 弱 。 在 我 们 院 里 （
蓝 旗 营 ， 北 大 清 华 的
家 属 院 ） 有 很 多 老 人
都 是 如 此 ， 可 怜 兮 兮
地 期 待 着 他 人 来 关 怀
照 顾 ， 变 成 了 弱 势 婴
孩 。 看 到 这 种 情 形 ，
我 就 想 ， 难 道 人 的 晚
年一定要这样过吗？

我 今 年 9 4 岁 了 ，
老 公 （ 赵 宝 煦 教 授 ）
两 年 前 去 世 了 。 我 现
在 一 个 人 生 活 得 很
好 。 身 体 健 康 ， 头 脑
清 楚 ， 除 了 一 个 每 周
来 两 次 的 清 洁 工 ， 生
活基本自理。

我 不 习 惯 与 保
姆 同 居 ， 自 己 能 做 的
事 情 就 尽 量 自 己 做 。
每 周 子 女 们 都 来 看 望
我 。 我 还 要 儿 子 不 用
每 周 都 来 ， 两 周 来 一
次 就 行 了 。 他 们 也 忙

啊 ， 而 且 他 的 家 与 我
这儿离得太远了。

我 自 己 平 时 把 时
间 安 排 得 满 满 的 ， 读
书 看 报 看 电 视 散 步 做
家 务 ， 保 持 着 自 己 不
紧 不 慢 的 节 奏 ， 最 近
正 在 研 读 《 易 经 》 。
我已经准备好了，随
时都可以“走”。我
没有任何遗憾。现在
只求活一天就要生活
得有质量，即便明天
就走，今天也要活得
有质量。

我 认 为 人 生 有 几
个 阶 段 ， 每 个 阶 段 都
要 有 目 标 。 例 如 童 年
时 期 的 目 标 就 是 玩 ，
青 年 是 学 习 ， 中 年 是
工 作 养 家 ， 中 老 年 也
要 有 目 标 啊 ， 没 有 目
标 的 人 生 特 难 受 ！那
中老年人的目标是什
么？我认为有两点：

第 一 ， 要 尽 量 使
自己减少病痛，过得
健康愉快。

第 二 ， 要 争 取 在
人生的最后阶段“走
得快一点”，既减少
自己的痛苦，也尽量
避免给他人造成的负
担。

第一目标：
减 少 病 痛 ， 过 得

健康愉快
我 从 5 5 岁 退 休 到

今 年 9 4 岁 ， 已 快 4 0 年
了 。 我 这 些 年 一 直 身
体 很 好 。 我 是 怎 样 做
到的呢？

1 、 知 识 就 是 健
康，最好的保健医是
自己

人 的 健 康 由 三 个
方 面 的 因 素 形 成 ， 第

一 遗 传 占 三 分 之 一 ，
第 二 是 锻 炼 和 养 生 ，
第 三 是 生 活 习 惯 ， 例
如 抽 烟 喝 酒 熬 夜 都 会
损害健康。

上 了 年 纪 ， 都
一定要注意学习吸收
医学保健知识。要看
许 多 书 ， 对 于 人 的 人
体 构 造 与 功 能 、 体 育
运 动 、 食 疗 、 生 活 习
惯 、 保 健 按 摩 、 心 理
健 康 等 都 要 有 比 较 全
面的知识。

此 外 ， 要 全 面
了解自己身体状况，
综 合 分 析 自 己 的 问 题
是 什 么 ， 摸 索 其 中 的
规 律 。 思 考 解 决 问 题
的 办 法 和 措 施 。 一 旦
认 识 到 什 么 是 应 该 做
的 ， 就 要 身 体 力 行 ，
一 旦 认 识 到 什 么 是 不
应 该 做 的 ， 就 要 令 行
禁 止 。 并 且 一 定 要 长
期坚持下去。

有 些 人 一 心 想
依 靠 什 么 名 医 ， 或 者
什 么 灵 丹 妙 药 来 保 健
康 ， 经 常 跑 医 院 ， 频
繁 换 医 生 ， 换 药 物 ，
结 果 总 是 失 望 ， 因 为
他不懂得靠医生不能
获得健康，关键还是
要发挥自己的主观能

动性。
俗 话 说 久 病 成 郎

中。我的体会是，身
体是自己的，最好的
保健医其实只能是自
己 。 冷 暖 痛 痒 只 有 自
己 最 清 楚 ， 运 动 健 身
只 有 靠 自 己 坚 持 ， 心
理 健 康 也 只 有 靠 自 己
调 整 。 任 何 企 图 依 靠
在 其 他 人 身 上 养 老 的
梦 想 都 要 落 空 ， 无 论
是 再 好 的 医 生 、 再 负
责 任 的 保 姆 ， 或 是 再
孝 敬 的 子 女 ， 都 不 能
去靠。

2、要有毅力，要
做自己应该做的，而
不是只做自己喜欢做
的

我 坚 持 生 活 自
理 ， 至 今 自 己 买 菜 、
做 饭 、 洗 碗 、 散 步 、
自己洗小件内衣。

我 当 然 也 累 ， 也
不 方 便 ， 完 全 可 以 让
保 姆 为 我 做 。但 是 只
要一开始不做，以后
就再也做不了了。我
不 到 万 不 得 已 就 不 开
这 个 头 。 这 样 我 一 直
坚 持 到 目 前 ， 还 是 如
此。

3、精神上要有境
界，文化生活要丰富

图为95岁的陈司寇老师


