
! ! ! !荀子（公元前 !"! 年 一
#!$年），名况，字卿。战国末期
赵国人，古代著名思想家、教育
家。韩非、李斯都是他的学生。
著有《旬子》一书，全书共 !#

篇。在“天命论”占绝对统治地
位的年代，荀子大胆提出独树
一帜的“制天命而用之”的先进
思想，在其所著《修身篇》中，详
细论述了有关生命与健康方面
的养生观点。荀子活到 %&岁，
这在当时已算得上是高寿了。

经归纳，荀子的养生思想
主要包括以下三个方面，共 "&

个字：
制天命而用之 春秋战国

时期，全社会普遍盛行尊“天
命”的封建迷信思想。而荀子则
认为“天”是没有意志的，万物
的生长主要是得益于自然界的
和养之气，并非是天的意志。因
此，他反对向天祈祷，而是主张
“唯圣人为不求知天”，并且首

次提出了“制天命而用之”的思
想。他认为人类对于自然不是
无能为力，而是可以通辻自己
的主观努力去改造自然，充分
利用自然为人类服务。荀子的
这一思想，对养生学有非常积
极的意义。因为只有认识到人
的生死非“天命”注定而在人
为，人们才有可能积极养生，努
力进取，力争“度百岁乃去”。

养备而时动 荀子指出：
“养备而时动，则天不能病。养
略而动罕，则天不能使之全。”
所谓“养备”即指营养充足，也
指养生有道，即养生方法完备，
而“动”即指勤劳，又指经常注
意运动。也就是说，一个营养充
足，养生有道，而又经常进行身
体活动的人，即使老天爷也不
容易让他生病。反之，若忽略养
生，而又缺少身体活动之人，老
天爷也难以使他健全。荀子平
时常用导引行气的方法锻炼身
体，并且他一生中，以大半生的
时间，周游列国。无论乘车或步
行，都是一项消耗较多热量的
运动，若用现代医学的原理来
说，对于促进心血管系统的活

动能力，提高呼吸肌的功能，降
低血液中的胆固醇含量，均有
良好的促进作用。除此之外，荀
子还提出要时刻做到保持清醒
头脑，充分发挥五官的功能，尽
量备齐生活中所需的各种物
质，顺应自然变化规律，使人的
心情格外舒畅，生活供养都做
到相对适宜，最终身体就不会
受到伤害，随之，生命则可以延
长。

节制以养心 荀子认为人
都是有一定愿望、欲念的。比如
“食欲有刍豢，衣物有文秀、行
欲有舆马”，这是很自然的，但
是个人欲望是不可能完全满足
的。于是，他提倡以“礼”来作为
行动的规范，以“道”和“理”，来
作为节制欲望的依据，鼓励人
们为实现自己的愿望而积极进
取，但也要求人们不要总是想
入非非，做任何事要合乎情理，
要有节制。

此外荀子还认为居住环境
与寿命也有非常密切的关系，
为此，他主张“居必择乡”，就是
要选择有利健康是与长寿的环
境居住。
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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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古法今用长寿之道

饮食养生

老年人宜多饮石榴汁

! ! ! !“花开花落，潮起潮落。不经意间我们正走向
人生的暮年。在夕阳路上能走多远，取决于我们的
体魄和心态……老要有老的风骨，老要有老的优
雅。正如春华秋实，四季轮迴，各有风采。”
“暮年是美好生活的开始。愿我们保持一颗宁

静的心。少些期盼，多些宽容。宠辱不惊，去留无
碍。微笑向前，善待暮年的自已。”

沪剧名家陈瑜每每读到著名女作家杨绛生前
写的这段文字，心中就会泛起兴奋的波澜。

被誉为“沪剧五朵金花之一”的陈瑜，是国家
一级演员，著名沪剧表演艺术家。 她主演过《雪
夜春风》《半把剪刀》等剧目，表演富有激情，擅长
塑造各类母亲形象和社会主义新人，栩栩如生，入
木三分。曾两次荣获国家文华表演奖，两次荣获白
玉兰戏剧表演主角奖，一次荣获国家戏剧梅花奖。
曾获上海市劳模、上海市三八红旗手标兵、上海市
德艺双馨文艺工作者称号。

陈瑜很重视健康，她说：钱与物是身外之物，
健康才真正属于自已。健康会影响人的一生，跟随
人的一生，因此要格外珍惜与重视。它是人生的基
石，是艺术之花盛开的肥沃土壤。试想一下，健康
状况不好，唱不动，演不动，为人民服务，为社会主
义服务岂不成了一句空话！年已七旬的陈瑜在保
健与养生上的主要做法是“六乐”———

传承之乐 陈瑜是国家级非物质文化遗产项
目沪剧代表性传承人。谈起这件事，她说：这项使
命既光荣又艰巨。
近年来我义不容辞
地担起了这个责
任，一直为振兴和
发展沪剧而奔忙。
参加沪剧的各种文
化活动，当评委，带
徒弟，拍录像，写
书，指导街道沪剧
队等。虽然忙忙碌
碌，我觉得很开心，
人活得很有意义。

心灵之乐 陈
瑜认为，人的心灵
是“健康的总开
关”，因此保持良好心态至关重耍。人生路上风风

雨雨，曲曲折折，难免有不开心之事。人要大度，要有胸怀，不要
为小事而斤斤计较。要舍得吃亏，有舍才有得。只要自己是个好
人，人正不怕影子歪。人在做，天在看。不要样样事情都去争，一
样也不肯放弃，这很不好。要注意换位思考。有些付出，不一定
是要有回报的，无私的付出更为可贵。

旅游之乐“我很爱旅游，或与家人，或与朋友东南西北跑过
国内许多景点。国外去过美国、加拿大、英国、瑞士、意大利、澳大
利亚、日本和东南亚等国家和地区。我感觉到旅游最大的好处是，
卸下工作时的种种压力与包袱，精神彻底放空。尽管每天都要随
着旅游车，从这个景点赶到那个景点，但一路上爬山、过桥、观景、
钻洞，都要靠自己的双腿。旖旎风光加上当地美食，给旅客带来的
是无尽的快乐与温馨。人们往往会感叹：人生是多么美好！”

书法之乐 陈瑜有一段时间临帖学过书法，写出来的毛笔字
像模像样的。“书法是一种内养功。练书法时，必须排除杂念，凝
神静气，物我皆忘，通过科学的指法，臂法、腕法、身法有机地将
点画输送到字的结构中，书写状态会激活大脑神经细胞，使全身
气血通融，手臂和腰部肌肉得到扭转和锻炼，达到强身健体之功
效。有些书法家人很长寿，活过了九十甚至百岁，也就是这个道
理。”
瑜伽之乐 陈瑜还练过一段时间瑜伽。“人身上有十三根经

络，通过拉筋与对一百多个穴道的刺激，从而舒经活血，改善人
体的体质。同时通过冥想与平缓的腹式呼吸，使人的精神达到静
养状态。这是一项全身运动，对保障人体健
康、延缓衰老很有帮助。我坚持数年的练习，
获益匪浅。”

编织之乐 陈瑜爱女红，乐编织。围巾、
披肩、絨线衫、绒线大衣……都出自她的灵
巧之手。当自己与家人穿带上这些物件时，
一种愉悦感油然而生。陈瑜说：人手掌上布
满了许多穴道，有的连着大脑，通过织织勾
勾，可以激活脑细胞，延缓大脑衰老的进程，
还可防止得老年痴呆症。

! ! ! !时下，正是石榴大量上市
的季节。石榴果实如一颗颗红
色的宝石，果粒酸甜可口多汁，
营养价值高，富含鞣质、糖类、
苹果酸、柠檬酸、蛋白质、维生
素 '及钙、磷、钾等矿物质。其
中维生素 '含量比苹果高 "()

倍，而脂肪、蛋白质含量较少。
石榴汁有助消化、抗胃溃疡、软
化血管、降血脂和血糖，降低胆
固醇等多种功能，非常适合老
年人饮用。

预防心脏病 在预防和治
疗动脉粥样硬化引发的心脏
病，石榴汁比红酒、番茄汁、维
生素 * 等更有效的抗氧化果

汁。红葡萄酒更佳。通常，人体
内胆固醇的氧化、沉积可导致
动脉粥样硬化并引发心脏病，
如每天饮用 ) 到 ! 盎司石榴
汁，连续饮用两周，可将氧化过
程减缓 +,-，并可减少已沉积
的氧化胆固醇。

预防前列腺癌 石榴汁有
助于控制可引发前列腺癌的抗
原，它不但有助减慢癌瘤复发，
更可以预防癌细胞出现。美国
医学专家跟踪了 ., 名完成前
列腺癌治疗患者的健康状况，
发现日饮一杯石榴汁的患者，
平均 .+个月后才复发，即复发
期延长 !倍，专家相信与石榴

汁的消炎功效及丰富的抗氧化
含量有关。故建议男士每天喝
)).毫升石榴汁，以保护前列腺
健康。

对抗关节炎 石榴汁中的
抗氧化物能减少导致发炎的白
细胞的含量，阻碍酵素侵蚀软
骨，它还是维持关节完整与功
能的有效营养补充品。

石榴虽好吃但有宜忌。胃
炎患者及泻痢初起者不宜吃。
石榴吃多了会上火，令牙齿发
黑，吃完石榴应及时漱口。因石
榴含糖多并有收敛作用，感冒
及急性炎症、大便秘结患者要
慎食，糖尿病患者要禁食。

! ! ! !很多老人常会失眠，可以
用一些简单易行的小妙招，缓
解老人失眠。

一是心理调适

如果因不顺心的事失眠，
要进行自我心理暗示调整心
态。今天再大的事，到了明天就
是小事；今年再大的事，到了明
年就不是事。想开了、放下了，
自然可以安然入睡。

二是穴位疗法

让爱人用刷子轻刷背后督
脉三十下/注意动作要轻，别刷
破皮肤，从上到下刷；有节奏
地按摩内关穴、神门穴各五分
钟。如是下半夜定时醒来的失
眠，可分以下几种：一点到三
点的失眠就按太冲穴，三点到
五点的失眠就按鱼际穴或太渊
穴。

三是食物疗法

睡觉浅又多梦者，可用酸

枣 0,克、龙眼肉 .克煮粥或泡
茶。这种方法一般在使用十天
至一个月后，睡眠质量就会明
显改善。

四是药物疗法

如果是心脾两虚，可适量
服用归脾丸。心脾两虚表现有
心慌气短面白伴有大便溏稀胃
部不适，可以用归脾丸治疗。归
脾丸是中成药。对症的话，是可
以长期服用的。

养生一得 缓解老人失眠小妙招
文!隽秀


