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/长命百岁

从郑板桥一副对联说起
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长寿之道 夏季“养心阴、护阳气”文 !蒲昭和
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节气养生

古法今用

周末补觉
不易患糖尿病

文 !秀秀

颐养妙招 预防脑卒中 简单保健操
文 !隽秀

益寿新知

! ! ! !南方红豆杉，国家一级保护植物，
世界濒危天然珍稀植物，有“植物黄
金”之誉。一个 "#岁高龄老人 $%年守
护自家屋后红豆杉，他用毕生的守望
与大爱浇灌哺育，用最初两棵红豆杉
老树上的果子，竟培育出一片占地 &'

亩、大小多达 ('''余株的野生红豆杉
林，令人啧啧称奇。

以奇景和富硒闻名遐迩的安徽石
台县仙寓山镇大山村双坑村民组，有
)'多户人家依山而居，清一色小楼白
墙黑瓦整齐美观。小山村山清水秀空
气清新，古树苍翠高山险峰，登上山顶
俯瞰山下，但见溪涧纵横深潭峡谷，泉
瀑奔流潺潺悦耳，好一处人间仙境！

("(* 年 ) 月出生的邓长根老人
生活在仙寓山里。每次上自家山场务
农，路过
屋后两棵
日渐健硕
的 红 豆
杉，邓长
根便会回
忆其祖父
邓志林健
在时的嘱
托。原来，
小时候祖
父每到清
明过年带
孙子上坟
祭祖时，
总指着自
家坟地旁的几棵红豆杉树对邓长根
说：“孙子啊，这种树十分稀少，幸运的
是它竟然又生长在祖坟边，你将来一
定要保护好，好让绿荫世代庇护邓

家。”
邓长根每天早晚都要爬上屋后的那座山头，

生怕出一点意外。除了看护这两棵红豆杉外，老人
还坚持每年收集红豆杉的果实育成幼苗，然后再
一棵棵移栽到周边大山上。

经过邓长根 $%年的努力，保护红豆杉已经
逐渐成了双坑村全体村民自觉行动。如今，山民
们盖房建楼，宁愿多走几里山路到附近的林场买
木料，也从不打红豆杉主意。尽管村上已确定有
两名护林员，但是许多村民依然主动担当义务护
林员，只要听见红豆杉林中有异响，便纷纷到村
委会报告。而今，在邓长根的不懈努力下，红豆杉
已覆盖了邓长根屋后的整个山头，达到 &'余亩。
这些“镇村之宝”得到数代村民的保护，从稀稀落
落的几棵发展到如今漫山遍野郁郁葱葱的红豆
杉茫茫林海；尤其是邓长根祖坟旁那棵近千年古
树，树冠华盖如云直插云霄遮天蔽日，给这个深
山小村庄增添了勃勃生机。邓长根老人用他毕生
的守望使红豆杉成为仙寓山一道靓丽风景。正是
朴实大山人敬畏自然的生存智慧，使之长生长存
并蔚然成林。

不久前，石台县政府对邓长根老人的义举给
予极高评价，并授予了他一块“红豆杉护卫神”的
烫金牌匾，上书：七十余载，痴情护树；耄耋之年，
守望青山。岁月不饶人，如今 "$岁高龄的邓长根
老人右腿有残疾，走路要依靠着一根拐杖。现在邓
长根每月仅有 +''多块钱的抚恤金，和他生活在
一起的小儿子邓学毛一家，主要依靠种植茶叶、高
山蔬菜为生。虽然体力不支，守护红豆杉的重任老
人也交给了小儿子邓学毛，但每天老人都还要亲
自上山，看望他的“老朋友们”，坚持到红豆杉林下
清理杂树叶。老人家很倔强，每次上山从不愿别
人搀扶，每当他爬上山坡，放好拐杖，总要伸出双
手抱住丈量一棵棵红豆杉，一旦发现自己一双手
臂已经抱不拢时，老人一定会开怀大笑：“老伙
计，又长壮了，长大了，我可赶不上你咯。”

! ! ! !进入烈日炎炎的夏季，人体阳
气活动较为旺盛，阴津易随汗液外
泄而易伤“心阴”。夏热皮肤开泄，加
之乘凉饮冷，也容易损伤阳气。故夏
季养生重在“养阴液、护阳气”，具体
说来应注意以下“四要”，

一要!慎起居"调精神# 夏季自
然界万物生长旺盛，起居也应随之作
适应性调节，如清晨早起，洗漱后宜
在室外清静处多散散步，呼吸新鲜空
气，这样可舒展全身阳气，令人神清
气爽。高温易烦躁不安，常易动气发
怒，结果会以热助热、火上加油。夏季
养生要重精神调摄，要学保持精神安
静、心情舒畅，心静人自凉，就能达到
护养阳气，阴津不伤之目的。选择参

加绘画、钓鱼、书法、下棋、种花等活
动，有助涵养性情，内心平和。

二要!重午睡"巧运动# 夏季日
长夜短，睡眠相对少，加之出汗多容
易疲乏。适量午睡，能养阴护阳，使大
脑和全身得到放松，保持良好精神状
态和体力。午睡要注意卧室通风、凉
爽适当，睡时加盖薄被以防受凉。适
量运动有助调畅气血、养护阳气。但
运动不能过于剧烈、大汗淋漓，汗多
易伤心阴，也损阳气。最好选择一些
“轻运动”，如打太极拳、散步、慢跑
等，运动早晚进行为佳。运动少的人，
经常能扩扩胸、甩手踢腿也有益。

三要!食清淡"常补液# 以低
脂、低盐、多维、清淡为主，宜多吃
新鲜蔬菜、水果。早、晚宜食粥，午
餐喝些菜汤，这样既营养又能保持
体内水钠代谢平衡。炎夏天时经常

选择荷叶粥、酸梅汤之类，可祛暑
消渴，生津除烦。苦瓜、丝瓜、苦菜、
芹菜等苦味食品宜多吃，既可促进
食欲，又能泄热排毒。暑天气温高，
不渴也要多喝白开水、淡茶水，或
常吃西瓜、梨之类水果，既可降温
防暑，又能稀释血液防中风等。

四要!莫贪凉 忌生冷# 老年人
体弱，阳气不足者莫贪凉。夏季，空
调、电扇不宜开得过大过久，出汗后
别马上冲凉，否则易因体温骤降而
引起“空调病”或伤风感冒。不要在
露天、过道当风处卧睡，否则会受凉
发生头痛。夏季雨量增多，雨后温度
急剧下降时，适当添衣以防暑湿感
冒。生冷之品易伤脾胃阳气，老人别
过食瓜果冷饮，冰箱内刚取食品别
急吃，否则可能发生痉挛性腹痛、腹
泻、呕吐、头痛等。

! ! ! !美国最新进行的一项研究发
现：平时缺觉的成年男性，如果在
周五到周日的三个晚上多补充睡
眠，能让胰岛素的敏感性得到显
著改善，从而降低患二型糖尿病
的风险。

美国洛杉矶生物医学研究所
的研究人员选取平均年龄为 ,"

岁的男性，他们平时每晚的睡眠
时间仅有 -.,个小时。测试中，他
们被分为两个小组，在周末的三
个晚上，睡眠时间分别为十小时
和六小时。测试结果显示，连续三
个晚上睡了十小时的男性，其胰
岛素的敏感性要优于睡了六小时
的男性。这项研究成果在最近召
开的美国内分泌学会年会上进行
了宣读。研究人员提醒，生活繁忙
的人们可以在周末适当补充睡
眠，以避免患上糖尿病，但也不要
无节制地补觉，因为过长时间的
睡眠同样对身体没有好处。

! ! ! !脑卒中/俗称脑中风，已成为了
人类健康的一大杀手，专家指出，一
般年龄在中年，家族有高血压遗传
史、体型肥胖以及长期抽烟者、以及
缺少运动和心理压力较大者都属于
脑卒中疾病的高危人群。专家称，吸
烟酗酒、运动量少、高热量饮食、过度

熬夜等不健康生活方式也导致了脑
卒中的发病率不断增高，有很多患者
在工作生活中毫无症状地突然倒下/

让人惋惜。实际上，脑卒中是可以预
防的，只要做好预防措施，就会显著
降低患病的风险。

简单保健操，教你预防脑卒中。
肩部运动：肩部放松，双手自然

垂放于身体两侧，双肩由后向前旋
转 ('次，再由前向后旋转 ('次，之
后双肩上提放松各 ('次。这个动作
可使肩部肌肉放松，缓解颈肩部神
经血管压力，促进大脑供血。

颈部按摩：五指并拢，双手对指

置于颈后，轮流按擦颈后部左右两
侧，以皮肤轻微发红发热为宜。这个
动作可促进颈部血管平滑肌松弛，
减少血脂沉积。

头部按摩：五指分开屈曲，以指
腹从前额缓慢旋转按压至头顶，再
继续按压至脑后部。双手轮流交替
按压各五次。这个动作可有效改善
脑部血液循环，改善大脑供血。

转颈运动：颈部放松，平和舒缓
地前后左右转动颈部，动作宜慢，转
动至最大幅度保持五秒钟再向反方
向转动。这个动作可增加血管的抗
压力和韧性，活血通络。

! ! ! !“扬州八怪”之一的郑板桥是
读书人很崇敬的一位人物，他在
-'岁大寿时撰写一副对联，很长，
但仔细研究，对人启示不凡：
常如作客!何问康宁" 但使囊

有余钱!瓮有余酿!釜有余粮!取

数页赏心旧纸! 放浪吟哦" 兴要

阔!皮要顽!五官灵动胜千官!过

到六旬犹少"

定欲成仙!空生烦恼" 只令耳

无俗声!眼无俗物!胸无俗事!将

几枝随意新花! 纵横穿插" 睡得

迟!起得早!一日清闲似两日!算

来百岁已多。
上联与下联对仗工整，通俗易

懂，一点不深奥，但内涵丰富深刻。
上联“三余”，就是说口袋里有点余
钱，坛子里有余酒，缸里有余粮。如
今的退休老人，丰厚的退休金，还
是足有“三余”了，不说“小康”，也
将趋近了。但郑板桥“三余”之后还
要“取数页赏心旧纸”，作画，吟诗，
“兴要阔”，高兴时豁达，“皮要顽”，
老人有顽童心态，“五官灵动”耳聪

目明，活到六十岁还如少年。
你看看，这里包含了老人生活

态度，除应有一定物质水平外，更
重要的是精神上宽阔，有所追求，
有所爱好，一切听其自然，活得潇
洒，活得自在，活得欢快。

下联“三俗”，超凡未必，但“脱
俗”必需，不要烦恼，不要世俗，还
是一个生活怡然自乐之心态，“将
几枝随意新花，纵横穿插”，无一定
陈格，听其自然，随心所欲，力求
“一日清闲似两日”，这种心态多难
得呀，活一天比人家活两天还舒
坦，还自如，还开心。这么一算，-'
大寿不是已达 (,'岁高龄乎0

郑板桥一生家境贫困，但他
生活态度一直豁达乐观，超凡脱
俗，淡泊名利。此对联虽长，却有
丰厚哲理耐人寻思，实乃修性养
生之作也。愿吾辈老人努力领悟
并付之于行，至要。

郑板桥在清代为官，活到 $,

岁，在那个医疗事业很差的年代，
能有“古稀”之龄，当属长寿矣。
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