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/长命百岁

不妨自编保健操
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春季养生重在养肝疏肝
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走进陶为浤老师的居所，墙上张挂着他的
画作，室内散发着一派仙静的“冷月山

水”气息。画案前有一扇明亮大窗，望出去就
是一幅草木葱茏的风景画。画案上放着他父
亲陶冷月于上世纪六十年代手书毛主席诗词
的书作，这是近期拍卖公司已拍出的作品，特
意送来请他题款。与父亲当年书作的意外重
逢使得陶老师心中感慨万千，尘封的记忆闸
门被打开，十年一梦，往事如烟，所幸的是，父
亲当年的画作得以被保留下来，如今有的已
进入了博物馆永久收藏，正如他在题款中所
写的那样，领袖光芒护珍艺。

熟悉陶为浤老师的人都知道，生活中的
他是一位幽默可爱、风趣开朗的长者，喜欢说
笑话。幽默有多种风格，陶老师的“陶氏幽默”
是善意的，阳光的。已步入耄耋之年的陶老师

喜静不喜动，生活作息规律，爱吃清蒸鱼、粉蒸肉。晚饭过
后，他喜欢听听广播，看看电视，尤其关注宝岛台湾节目，
对海峡两岸早日统一寄予深切期望。九点一过，渐渐进入
梦乡。他的睡眠质量很好，从闭眼入睡到睁眼醒来，已是
东方既白，天光大亮。很多老人容易夜半三更早醒、起夜、
失眠，这些毛病从来与他无缘。所谓“笑一笑，十年少”，这
样优质的睡眠比很多年轻人都要好，这与他善于化解压
力的乐天派性格也有很大关系。

清晨五点半左右，他已起床洗漱，首先去庭院中呼吸
新鲜空气，活动腿脚，然后开始浇花。他的庭院中养了很
多花木，除了盆栽，还有一株红梅，两棵金桂，几丛棕竹。
一圈忙完之后，就到了用早饭的时间，早饭是由陶师母为
他精心准备的黑木耳营养粥，黑木耳煮熟打碎后，与牛
奶、鸡蛋、麦片及五谷杂粮混合在一起，黑木耳素有“血管
清道夫”的美称，对清理疏通血管有着极佳作用，他已吃
了十多年，受益匪浅。早饭过后，他便开始静心作画，陶师
母则打理日常家务。陶师母华静女士是一位贤惠能干的
主妇，同时还是一位优秀的鸟类摄影师，作品经常入选
“鸟网”首页精华，她的网名叫“小鸟依人”，生活中的她可
谓“人如其名”，每逢陶老师出席各类活动，她总是小鸟依
人地陪伴在先生身边，不离左右，两人手搀手，宛若一对小
情侣。去年深秋季节，在同道好友与陶师母的陪同下，平日
不太出门的陶老师专程去了一趟萧山，向“任伯年纪念馆”
捐赠了自己历时数月精心完成的一幅画作并谨以此作向
海派书画先辈大师致敬。

作为一名美术教育工作者，陶为浤老师如今已是“桃
李满天下”，曾经有位年轻晚辈为他初次写稿，误将“浤”
写作“汯”，他笑说：“不要把我的帽子摘掉，记得要为我戴
上帽子。”一个小小比喻，使这位晚辈受教终身，永远铭记
在心。在他的教育生涯中，他幽默风趣的教学方法春风化
雨，润物无声，给予无数学生智慧的启迪，在他培养的学
生中，有的担任高等美术学府的教授及学科带头人，获得
国际声誉；有的加入西泠印社、海上印社并取得骄人成
就。这位幽默睿智的长者，以他开朗的性格、乐观的心态
以及有规律的作息生活形成了他的养生之道。

!上图为陶为浤画作"

春季，《内经》谓之“发陈”之
季。阳气初生，气温转暖，万

物生长，百废俱兴。人与自然息息
相应，阳气也春生。中医五行学说
认为，春应肝，肝为春季的主气。
中医认为，肝为中医五脏之一，藏
血，主疏泄，与胆相表里，开窍于
目，其华在爪。肝藏血是指肝脏具
有贮藏血液、防止出血和调节血
量的功能。故有肝主血海之称。肝
主生血是指肝参与血液生成的作
用。肝主疏泄，是指肝具有疏通、
舒畅、条达以保持全身气机疏通
畅达，肝主疏泄是保证机体多种
生理功能正常发挥及保持脾胃正
常消化吸收的重要条件。故春季
养生重在养肝疏肝。

调摄情志：中医认为，肝主升
发，喜条达疏泄，恶抑郁，怒易伤
肝。因而养肝时要注意调摄情志，
注意心理卫生。若思虑过度，焦愁

忧郁，就会影响肝脏的疏泄功能
而生他疾，尤其是原有肝病或高
血压病时，更应注意调摄情志，调
畅心情，不要恼怒忧愁，以免加重
病情。

适当活动：适当活动，可促进
血液循环，提高机体抵抗力和抗
疲劳能力。运动方式因人而异，一
般以运动后不感觉疲劳，心率不
超过 !!"次#分为度。适当运动还
可消耗能量，减少肝脏脂肪堆积，
降低血脂，预防脂肪肝。

食物护目：中医认为，肝开窍
于目，肝得血而能视，动物睛可以
睛补睛，以脏补脏，因此多吃动物
肝及睛，可有效地保护眼睛，如猪
肝鸡蛋汤、洋葱炒猪肝、杞炖动物
眼、瘦肉炖猪睛、香菇鱼头等，可
以常食。

经常按压：肝喜条达而恶抑
郁，通过手指按压肝经循行部位，

或在疼痛部位快速而有节奏地轻
轻点揉，可疏通肝络，缓解肝部痉
挛、疼痛和不适。

注重食疗：肝五味应酸，故酸
味食物可养肝，如木瓜、荔枝、山
楂、石榴、杨梅、乌梅、酸橙、橘类、食
醋等，可作为日常副食，或佐餐服
食。中医饮食疗法，尤其是中医脏器
食疗方，可“以脏补脏，以形治形”，
对保护肝脏，养血明目有较好效果，
可选用动物脏器如猪肝、牛肝、羊
肝、鸡鸭肝、鱼肚等，木瓜粥、荔枝
脯、枸杞猪肝羹、龙眼猪肝汤、桑葚
鸡肝汤、杞菊羊肝汤等，也可常用。

中药调理：肝属木，木色青，
味酸，如酸味中药可入肝养肝，疏
通肝经郁滞，可选用青皮、白芍、
木瓜、五味子、枣皮、食醋等泡茶
饮服，或含有这些中药的中成药
如木瓜丸、柴胡疏肝丸、逍遥丸、
杞菊地黄丸类等。

有些老人
经 常 会

心悸，严重影响了日常生活，还失
眠、多梦、头晕。

部分老人的心悸、失眠主要
是由于心气虚弱引起，不妨试试

莲子蒸红参这份食疗方。
做法是：莲子 !$粒，红参片

%克，冰糖 &"克。将莲子洗净，用
清水泡发后放入碗中，加入红参
片和冰糖，加适量水，上笼蒸 !小
时，喝汤即可。此方可补气壮阳、

温中散寒、益肺养心，适用于年老
体衰、头晕眼花、因心悸而失眠的
患者。其中，莲子能补益心气，红
参则有大补元气、安神之功效。若
患者这些症状持续不能缓解，建
议及时就医。

因为工作关系，笔者长期从事
老龄工作，退休以后，又参

与历年上海百岁老人的评选活
动，先后采编了 $""多位百岁寿
星的材料，对于百岁老人的长寿
之道，耳濡目染，有所感悟。“自编
保健操，身心不会老”，即是其中
之一。

我曾经采访过上海市老领
导、百岁寿星夏征农（!'"()

*""+），谈起长寿之道，夏老回答
说：我的体会是身子要多运动，
脑子要多活动。我每天早晨起床
后，边听广播，边做一套针对自
己身体情况的名为“干沐浴”的
自编保健操，包括浴手、浴臂、浴
头、浴眼、浴鼻、浴胸、浴腿、浴
膝，以及鸣天鼓、旋眼睛、搓腰
眼、揉腹部、搓脚心等等，具有通
经活血、健身治病的功效。这套
自编健身操一招一式做下来，总
要 *"分钟。

夏老是参加过南昌起义的老
革命，在自己 !""周岁生日时，曾
赋诗云：“人生百岁亦寻常，乐事
无如晚节香，有限余年乃足惜，完
成最后一篇章。”“最后一篇章”，
指的是《大辞海》。原来他 '%岁
时，主曾持修订 !'''年版《辞
海》，''岁时，受命出任《大辞海》

主编，堪称是世界上最年长的大
型辞书主编。

无独有偶，根据自己身体情
况，自编保健操的上海百岁寿星
不在少数，比如寿至 !!"岁的周
保根老人喜欢锻炼，每天 $点半，
他就独自到小区里去做保健操，
上下都要活动到，然后再到小区
的健身器上锻炼一番。因此他年
逾期颐，身板依然硬朗，思路清
楚，应对自若，甚至还能轻松地做
下蹲动作，令人惊叹。

为何自编保健操能长命百
岁呢？

首先，自编保健操是一种
“操”。所谓“操”，是由一系列动作
编排起来的体育活动，如体操、早
操、工间操等。它是体育活动，而
不是简单的踢踢腿，甩甩手，而且
还要有“一系列动作编排起来”，
也就是说有时间、有动作要求。俗
话说：常用的刀不锈，流动的水不
臭。生命在于运动。经常做操，当
然有利身体健康。

其次，这种操是保健操。所
谓保健操，它是一种自我穴位按
摩，并结合肢体运动的健身方
法，如眼保健操等。为了达到健
身的目的，保健操一要自我穴位
按摩，二要结合肢体运动。传统

中医学说指出，穴位按摩具有刺
激人体特定的穴位，激发人的经
络之气，以达到通经活络、调整
人的机能、祛邪扶正的目的，再
结合肢体运动，自然健身强休。
夏老将这套按摩保健操名为“干
沐浴”，说得很形象，从头到脚，
手、臂、胸、腿，无不“沐浴”，也就
是说这是一种利于全身的健身
方法。

再次，最重要的是这种保健
操是根据自己的身体状况自编
的。它是有针对性的，而不是泛泛
而做、大而豁之的体育活动，因此
它是有的放矢，可根据自身体况，
自编穴位按摩，重点锻炼：如你有
高血压，可增加提肛深呼吸；十指
正反交叉，右手以拇指点左手合
谷穴，左手点右手合谷穴；转左右
脚踝等；若每天上网，用眼时间
长，则可另加双手抹眼、转睛、凝
视等动作；如双脚骨节有退行性
变化，则可另加双手护膝转动、前
后甩手、下蹲等。孟子说：“苟得其
养，无物不长；苟失其养，无物不
消。”这样有针对性的保健操，自
然大有好处。

于是, 我也结合自己身体状
况自编了一套保健操，几年坚持
下来，果然获益多多。


