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长命百岁/

防衰老常按重点穴

关注“新民银发社
区”，就是关心自
己，关心父母，关
心父母的父母
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益寿新知 感觉老易患病
文!隽秀

养生一得 山楂粥预防心绞痛
文!郭旭光

! ! ! !满头银发，一脸笑容。
精神矍铄，谈笑风生。已近
九旬，还是学生。书不离
手，学而不厌。每次上课，
绝不迟到。这就是一位 !"

岁耄耋老人的生活面貌。
早在 #""$年，时年 $%岁
的她，便与一批热爱文学
的老年人，一同走进了陕
西省老年大学北校区古典
文学班。连续 &&年来，她
和这个群体的成员相扶相
携就再也没有分开，一起
遨游在中国古典文学的海
洋里。尽管岁月的年轮。在
她的额头上，增添了一道
又一道深深的皱纹，但她
常年坚持学习的劲头却丝
毫未减，并在学习中陶冶
情操，以文会友，寻觅知
音，寄托情怀，感悟人生，
收获快乐，收获健康，让文
学艺术为自己的晚年生活
增添了一份无与伦比的乐
趣和精神寄托。这位高龄
老人，就是曾连续 &$年担
任了七届西安市莲湖区政
协委员的权玉霞。

任政协委员 提出将

!捉蒋亭"改为!兵谏亭"

'"(" 年 ! 月 ') 日，
权玉霞出生于西安市，曾
当过多年的小学教师，接
着又长期在一家自筹资金
办起来的印刷企业里担任
领导。'"!*年，她加入了
民革，并从 '"!'年开始，
担任西安市莲湖区政协委
员，先后提交提案 (!件，
被采纳 "件，其中关于将
“捉蒋亭”改为“兵谏亭”、
以利于国共第三次合作就
是其中之一。

两岸关系缓和后，因
她多名亲戚同学在台湾，
她曾去台湾探亲访友。在
台湾与各方面人士接触，
使她强烈地感受到了台湾
民众盼望两岸关系和缓的
美好愿望。返回西安后，她

便认真考虑如何才能为促进两岸关系向和缓
方向加快发展而做一些实实在在的事情。于
是，她就想到了临潼骊山上纪念“双十二事
变”的那个标志性建筑———“捉蒋亭”。她觉得
这个“捉蒋亭”的名称显然不利于改善两岸关
系，她便有了想促成改掉这个老名称的想法。
随后，她把这个想法说给另外两位莲湖区政协
委员听，并获得赞同。他们三个人便于 '"!+年
,月联名拟就了一份提案，郑重地提交给莲湖
区政协会议，希望能将“捉蒋亭”改为“兵谏
亭”，这一提案很快便得到了西安市人民政府
的高度重视。'"!+年 '&月，在纪念“西安事
变”)*周年前夕，西安市人民政府作出决定，
正式将“捉蒋亭”改为“兵谏亭”。随后，许多海
内外人士再去临潼骊山，都认为“兵谏亭”这个
叫法恰到好处，比较准确。既尊重史实，又不带
有政治偏见，客观再现了那一段历史，同时也
寄托了大陆人民对两岸统一的渴望。

进老年大学 几十年只学习不毕业

因年事已高卸任政协委员之后，虽说她
不再担任各种社会职务，但权玉霞依然壮心
不已，加入了老有所学的行列，先是在陕西老
年大学学英语、学古典文学、学书法、学绘画、
学诗词，后又先后转到西安交大老年大学学

习古诗词、在碑林区老年大学学习古诗词、在
西安老战士大学直属分校学习古诗词，眼下
正在西安小寨工人文化宫退休职工文学班继
续学习。

权玉霞老人说，老年大学的学制是三年
一个周期，即学完三年就可以毕业。而她已经
学了好多个周期了，可她还不想毕业，还想跟
着老年大学老师继续再学下去。

在这二十多年时间里，权玉霞老人跟随
老师从先秦文学到宋元明清，在中华五千年
历史的长河里穿越了多个轮回，使她不仅对
祖国博大精深的文化历史有了进一步的了
解，而且也深深感受到了古典文学的无穷魅
力。深切认识到那些凝聚了无数古人聪明智
慧、蕴含着深刻人生哲理的佳作名篇，对于生
活、学习、工作在今天的人们依然有着积极的
指导意义。因而，任凭一年四季风吹雨打烈日
暴晒或者寒风剌骨，她依然无怨无悔地守望
着一方心灵的天空而怡然自乐。

在接受记者采访时，权玉霞老人感慨地
对记者说，年龄大了，家庭一旦出现变故，心
情就容易郁闷。而自从走进了老年大学，她结
识了不少学友，学友们之间的友爱与相互关
照，让自己的心情逐渐走出了低谷。特别是她
所在的这个中国文学诗词班，更像是一个大
家庭。他们之间既是同学、是师生，也是朋友、
是兄弟姐妹，亲如一家，情深谊长。他们不但在
上课时间到一个教室里听课，而且还经常开展
一些户外集体采风活动，相约同去西安周边的
一些著名景点尽情享受阳光、蓝天、美景。大伙
儿在一起忘了烦恼，忘了忧郁，收获了快乐，也
收获了健康。

活到老学到老 有生之年绝不放下书本

权玉霞老人对记者说，不少老年人的心中
都有一块属于自己的地方，这个地方会让人魂
牵梦绕，她心中的这个地方就是老年大学古典
文学班。每逢开学的日子，她都会按捺不住激动
与喜悦，准时前去报到。她觉得自己在老年大学
里越活越年轻，让她时时都有第二青春的感觉。
除了前去老年大学上课听讲，回到家里，她的大
多数时间都是泡杯茶，捧着书本，品茗读书。每
每读到会心处，深感茶香书香沁人心脾，越学越
对古典文学的兴趣愈发浓厚。在众学友的影响
下，她时不时还自己动手学着写一些诗歌，抒发
对和谐社会的感慨。她曾写了这样一首诗歌表
达她的心声：“退休喜进大学门，临帖习文日日
新。健体强身勤动脑，神清气爽又逢春。”

权玉霞老人表示，活到老学到老，她在
有生之年绝不放下书本！
她还会继续一如既往地
学下去，从而让自己的晚
年生活过得充实再充实，
满意更满意。再就是她心
中还有一个最大的愿望，
就是想健健康康地活着，
力争亲眼看到两岸和平
统一时那个中华民族的
盛典。

! ! ! !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。常按摩五个穴位可
以抗衰老。
百会穴。头顶至后脑的 *-+'!

处是百会穴，在头顶正中心。百会
穴由于处于人之头顶，在人的最
高处，因此人体各经上传的阳气
都交会于此。按摩法：端坐在椅子
上，用手掌按摩百会穴，每次按顺
时针方向和逆时针方向各按摩
)* 圈，每日 (./ 次，可以疏通经
络，提升督脉的阳气；叩击法：用
右空心掌轻轻叩击百会穴，每次
'* 下，可以保持心情舒畅，解除
烦恼；艾灸法：悬灸、雀啄灸百会
穴，').(*分钟左右。
印堂穴。从下巴算起，位于头

部 *-+'!处为印堂穴，在两眉连
线的中点。印堂穴是经外奇穴之
一，中医认可的主要功用是清头
明目，通鼻开窍。揪印堂穴可以有
效缓解鼻部干燥，使鼻腔内的黏
液分泌增加，保持鼻腔的湿润，还
可预防鼻出血、鼻炎以及感冒等
疾病。方法：用屈曲的拇指和食指
轻轻地揪印堂穴，并作轻柔和缓
的揉动，以局部感觉发麻、发胀为
宜。一般揪揉 (分钟。

膻中穴。在人体的中间部分，
躯干 *-+'!处为膻中穴，在两乳
头连线中间。膻中穴是心包经经
气聚集之处，又是任脉、足太阴、

足少阴、手太阳、手少阳经的交会
穴，能理气活血通络，宽胸理气，
止咳平喘。现代医学研究也证实，
刺激该穴可通过调节神经功能，
有效治疗哮喘、胸闷、心悸、心烦、
心绞痛等。特别是有乳腺问题的
人，可以经常按揉此穴。每天按揉
'**下，时间约 (./分钟。想不开
的事、闷气就这样揉散了，人会特
别安宁、舒心。

涌泉穴。脚后跟到脚趾的
*-+'!处是涌泉穴，在脚心。中医
说：“肾出于涌泉，涌泉者足心
也。”意思是说：肾经之气犹如源
泉之水，来源于足下，涌出灌溉周
身四肢各处。所以，涌泉穴在人体
养生方面有重要作用。每日坚持
推搓涌泉穴，可使老人精力旺盛，
体质增强，防病能力也会增强。方
法：取自然体位、仰卧位或俯卧
位，用自己双脚作相互交替的对
搓动作，也可用脚心蹬搓床头或
其他器械。
关元穴。脚底到头顶的 *-+'!

处为关元穴，在肚脐下四横指处。
关元穴是小肠的募穴，小肠之气集
聚此穴并经此穴输转至皮部，是养
生吐纳吸气凝神的地方。中医认
为，关元穴具有培元固本、补益下
焦之功。按揉关元穴，可以调节内
分泌，改善长斑、长痘痘的状况；注
意不可以过度用力，按揉时只要局
部有酸胀感即可；受寒引发的痛
经，热敷此穴也有很好的效果。

! ! ! !法国蒙彼利埃大学和美国佛
罗里达州立大学联合研究发现，
感觉自己比同龄人更衰老的人在
进入老年阶段后，更有可能住院。

研究者从美国的三项研究
中选取分析了 ' 万多名成年人
健康调查数据，参与者年龄分布
广泛。在每个样本群中，研究者
通过询问每名参与者认定的主
观年龄。研究中，参试者需提供
先前被诊断患有的疾病，并且填
写调查问卷，以评价自己的精神
状态。在之后的随访期内，参与
者要报告他们是否出于任何原因
而住院治疗。

研究者在评估了年龄、性别、
种族和教育程度等因素之后，结
果发现，感觉自己比实际年龄老
的人在未来两到十年里住院治疗
的可能性要高出 '*01()0。这一

结论在三个样本群中均成立。
研究负责人安吉丽娜·瑟金

博士解释称，自我感觉衰老更容
易让人患上抑郁症，慢性疾病等
身体健康问题也更多。此外，这些
人更有可能久坐不动，认知功能
衰退速度较快，这些因素都会导
致住院治疗。身心状况较差也会
影响人们对自身年龄的感受，反
过来增加住院风险及医疗费用等
支出。

研究认为，人们对自己主观
年龄的界定，对于未来住院治疗
风险的评估的确具有参考价值。
但感觉不佳也不是没有回旋的余
地，专家建议多参加体育锻炼项
目，以降低抑郁症和慢性的发病
风险；同时，积极调整自身状态，
通过拥有健康的习惯、乐观的心
态，让自己更年轻、更健康。

! ! ! !山楂干品 )* 克，（鲜品 '**

克），粳米 )*克，红糖 /*克。将粳
米、山楂洗净。先将山楂放入砂锅
中煎汁去渣，再将粳米放入山楂汁

内按常法煮粥，待粥煮好时放入红
糖煮沸即成。早晚分次温服一小
碗。为了预防发作，每年从冬季开
始，经常食用此粥，效果更佳。


