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养生一得 不妨试试!冷水擦身"

文! 霍雨佳

! ! ! !李伦新先生爱牛。在他家“乐耕堂”
书房里，放着从各地买来的各式各样的
牛：铁铸的水牛、黄杨木雕的黄牛、玻璃
制作的荷兰乳牛、贝壳制作的牦牛……
他常以鲁迅先生的名言“吃的是草，挤的
是奶”自勉。日前，笔者采访了这位年已
高龄的作家。

早在上世纪 "#年代，李伦新就是一
位才华出众的文学青年，在报纸杂志上
发表过不少文艺作品。在反“右”运动中
遭遇厄运，改正后重新回到上海工作。他
先后当选过南市区区长、区委书记，后调
任上海市文联党组书记、文联副主席等
职。在繁忙的从政之余，他笔耕不辍，作
品有长篇小说《梦花情缘》、《非常爱情》、
《银楼》$与他人合作%。中短篇小说《梳头
娘姨传奇》、《候鸟之旅》等，并有数本随
笔散文集。

李伦新先生说：“健康、养生对人生
来说至关重要。一个人要为社会多做些
事情，为国家多作贡献，就必须要有健康
体魄的支撑。如果三天两头患病，力不能
支，何以能挑起革命的重担呢？”在这方

面李伦新是有深刻教训的。
由于长期超负荷工作，

劳累过度，有一天李伦新突
然病倒在工作岗位上，被送
至医院治疗。等他醒来后，医
生提醒他：不能在过度劳累
了，否则将付出生命的代价。
这一病倒把他惊醒了，知道
“人在健康上不能像牛那样
只吃草，而要建立健康的生
活方式，平衡饮食，适当运
动，把身体锻炼得棒棒的，这
样才能为社会做更多的事
情。”从此他调整了自己的工
作方式，把健康真正摆到自
己的议事日程上。他狠下决
心戒掉了有 &' 多年烟龄的
香烟；平时生活做到有劳有逸、有张有弛；饮食上减
少油腻荤菜的摄入，而尽量多吃一些水果和蔬菜。

李伦新先生还根据自己伏案时间长、走路不多
的特点，自编了一套健身操，这套健身操组合了太极
拳、练功十八法、按摩、工间操等内容，每天坚持 &'

分钟做操。多年来，他风雨无阻，从不间断。冬天则每
周坚持一次游泳。如今年已高龄的李伦新身板硬朗，
思维清晰，腿脚活络。他还经常过过笔瘾，练练笔，时
不时地在报上发表一些随笔、散文。

李伦新先生说：“一个人要健康长寿，还要重视
精神营养，应从优秀文学、音乐中吸取精华，陶冶情
操，培养健全的性情。”因此，他平时常读一些文学名
著，看一些优秀的戏剧电影，在美妙的艺术世界里神
游，参加一些有意义的社交和联谊活动，与一些知识
富有的人交往。由于心胸开阔，遇事想得开，平时烦
恼就少。

李伦新还十分注意排除精神上的干扰。人生活
在现实社会中，难免会有各种各样的烦恼，但放在心
里会危害人的精神健康。他总是在每天临睡前利用
洗澡沐浴的机会，努力抛开烦恼，然后平静入眠，使
自己第二天仍保持最佳的精神状态，开开心心过好
每一天。这是他养生最重要的保证。

李伦新先生不仅是位健康生活方式的实践者，
更是位热情的宣传者。他不仅自己在报上发表了多
篇谈健康、谈养生的文章，还与他人合作编纂了一本
健身的书籍。此书由于内容贴近生活，贴近实践，深
入浅出，颇受欢迎。由于笔者从事健康教育活动，李
伦新先生特地赠送了我一本。他说：“我们正面临着
实现民族伟大复兴的目标，只有人人都成为真正的
健康者，我们的民族才能成为身强力壮的民族，每个
公民才能挑起自己身上的重担。此书在普及健康知
识，倡导健康的生活方式上能起到一点绵薄作用，这
是我最大的欣慰了！”

! ! ! !随着人们生活水平的提高和
保健意识的增强，越来越多的人加
入冬泳队伍，成为冬季健身的一道
亮丽风景线。一些高血压患者也兴
致勃勃步入其中。

高血压患者真的适宜冬泳吗？
专家给出的答案是否定的。

不错，高血压患者可以在医生
的指导下，参加适宜的体育锻炼
（如慢跑、散步等）。但是，冬泳是在
强冷环境下的一种健身活动，先是
冷空气的刺激，接着又是冷水的强
冷刺激，全身皮肤的血管发生急剧
收缩，强迫表皮血管中血液回流内
脏及深部组织，因而会引起血压的
暂时升高。有关研究机构曾对某冬
泳群体进行过调查，在他们下水前
和上岸后分别进行血压测量。结
果，所有人都表现为血压升高，血

压升高的程度不同，(()的冬泳
者，血压都升高了 *'至 +'毫米汞
柱。对正常人来说，这种“暂时升
高”并无大碍，但高血压患者的血
压本来就高，舒张压经常在 ,''毫
米汞柱以上，而且多半还患有程度
不同的血管硬化，血管弹性程度较
低，能否经受住那个突然性的血压
“暂时升高”，就是个未知数了，至
少，发生脑血管破裂（即“中风”）的
可能性比常人要高出许多，甚至
“突然死亡”的可能性都是存在的。

当然，也有许多高血压患者参
加冬泳，经受住了“考验”，身体安
然无恙，甚至达到了健身效果。但
这并不排除高血压患者参加冬泳
的“非安全性”。所以，一些保健学
家提出了一种既健身又安全的“折
中建议”：高血压患者不宜进行强

冷刺激的冬泳锻炼，但可以进行一
般的冷水锻炼，最好的形式是冷水
擦身，因为刺激强度不大，高血压
患者的身体容易接受。这种“冷水擦
身”，也要注意循序渐进和科学操
作：可以从深秋或初冬开始冷水擦
身，水温不宜过低，以后再根据身体
耐受程度逐渐降低一些，动作要轻
柔，用力要均匀，先擦上半身，然后，
披上衣服坐下来擦下半身。切忌低
头、弯腰和起身动作过猛。有些高血
压患者，症状较重，伴有头晕目眩，
“起点”就要更低些：开始只用冷水
洗脸洗脚，坚持一段时间后，症状
有所改善后，再用冷水擦身。

当然，对一些不适宜游泳的其
他慢性病患者，或是不会游泳的中
老年人，冬季进行“冷水擦身”同样
也有不错的锻炼效果。

! ! ! !搭脉数数法 清晨醒来，先赖
床 &分钟，以让体内各脏器逐渐苏
醒，恢复正常功能并调节好情绪之
后，便可平心静气地搭脉数数。先
数一数脉搏每分钟跳多少次，再感
觉一下脉搏跳动是否规则。因为通
过脉搏可反映出机体的健康状况，
所以每天观察脉搏跳动次数的变
化，是获取人体健康信息，实行自
我监测的有效方式。

步行数数法 步行健身的好处
路人皆知。步行时可以心里黙默地
数数，也可以轻轻地数出声音来，

尤其在空旷无人的地方还可以高
声数数。长距离步行时既可以屈指
计算行程，也可通过硬币来记数。
即每走 ,''步，便把 ,枚硬币从左
边裤袋内移自右边的裤袋中。到达
目的地时，数一下有多少硬币，就
能马上计算出步行的总数。当然，
若条件许可能使用计步器的话则
就更加方便了。

登楼数数法 刚开始登楼健身
的人都会有这样的体验：每爬上一
层楼就会消耗一定的体力，连续爬
上六七层楼后则会感到气喘吁吁。
但如果边爬楼边数台阶的级数，结
果马上就大不一样了，会有一种积
极向上的情绪油然而生，在身体得
到锻炼的同时，因其心情得到愉悦
而会并不感觉到累。

制怒数数法 众所周知，由于
怒气伤肝，因此对人体健康的伤害
极大。当偶遇某些令你勃然大怒的
事情时，数数可以助你控制不良情
绪。在发怒前不妨先强制自己从 ,

慢慢数到 -，再将舌头在口腔中缓
缓地旋转 -圈，或用手指提拉耳垂
-次，同时，想想这件事到底是否值
得如此大动肝火。如此这般，怒气
便会自行消除大半。

止痛数数法 当身体的其个部

位产生疼痛，但又暂时需要忍耐
时，只需通过数数，同样能够转移
患者对疼痛的注意力。可将手轻轻
放在疼痛处，一边轻轻按摩一边数
数，当注意力被转移后，疼痛则会
自然而然地有所缓解。

进餐数数法 进餐时细嚼慢咽
不仅能帮助消化，有效减轻胃肠道
的负担，并且更有利于人体对营养
的吸收。如果你有进餐时狼吞虎咽
的不良习惯，不妨可通过数数来加
从纠正。进餐时可边咀嚼边数数，每
次最好能达到 &'次以上，尤其胃肠
道功能欠佳的老年人，更应如此。

保健数数法 数数养生法也可
与日常保健活动紧密结合起来。起
床后可一边梳头一边数数，从前发
际往后脑勺慢慢地梳 &.下，可使
白发变黑；刷牙时可一边刷一边数
数，尽量将牙齿里里外外都刷个
遍，可少得牙病；洗漱完毕，临窗远
眺，双眼从上下左右转动运目 &.

次，能预防近视；坐在沙发上看电
视的同时，可边叩齿，边数数，每次
&.下，可以健齿益寿；晚上临睡前
躺在床上，也可边揉腹边数数，顺
时针和逆时针各揉 &.次，能有效
防治便秘；失眠时可以反复从 ,数
到 ,##，一直数到昏昏欲睡为止。

! ! ! !立冬后，吃点枸杞可以有效延
缓衰老，有助于人体阳气生长。

中医很早就有“枸杞养生”的
说法，认为常吃枸杞能“坚筋骨、轻
身不老、耐寒暑”。所以，它常被当
作滋补调养的良药。《神农本草经》
记载：枸杞味苦寒，主五内邪气，热
中、消渴，久服坚筋骨，轻身不老。
《本草汇言》认为枸杞能使“气可
充，血可补，阳可生，阴可长，风湿
可去，有十全之妙焉。”根据传统中
医学理论，枸杞的主要功能是通过
补肾而生精血，精生则充髓，骨髓
充盛则阴血得以滋生，肝血自能随
之充盈。

《本草纲目》记载：枸杞，补肾生
精，养肝，明目，坚精骨，去疲劳，易
颜色，变白，明目安神，令人长寿。枸
杞由于其延年益寿的功效又名“却
老子”，擅长明目，俗称“明眼子”。

当代临床应用的结果表明，枸
杞叶代茶常饮，能显著提高和改善
老人、体弱多病者和肿瘤病人的免
疫功能和生理功能，具有强壮肌体
的作用。对癌症患者配合化疗，有
减轻毒副作用，防止白血球减少，
调节免疫功能等疗效。

进入冬季，人们将自己裹进厚
厚的棉衣中以助自身阳气抵御寒
冷。枸杞子能够平补阳气，天天服

用，特别是配伍羊肉、肉苁蓉、金匮
肾气丸等一起食用，有助于人体阳
气生长，抵抗自然界严寒。

枸杞也宜煮粥，它可以和各种
粥品搭配。南宋著名诗人陆游得享
高寿，部分原因正是在于他坚持每
天喝枸杞粥的养生经，才能让他得
以长寿。陆游在晚年因肝肾功能欠
佳，且眼睛昏花视力不济，大夫建
议他多吃些枸杞粥来补养，为此他
作诗“雪霁茅堂钟馨清，晨斋枸杞
一杯羹。”枸杞子性味甘、平，具有
补肾益精、养肝明目的功效。枸杞
含有多种维生素和 !/胡萝卜素等
营养物质，能有效延缓衰老。


