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! ! ! !在辽宁省鞍山市，有位 !"岁的老人，他在与癌症
抗争的 #"个春秋里，不但没有向病魔屈服，反而发明
了一套独具特色的“快乐抗癌法”。这位老人，便是荣
获“国际百名抗癌爱心大使”殊荣的杨贵生。

杨贵生老人是辽宁省鞍山市的一名教师。$%%$

年，杨老突然发现自己大便便血，经医生诊断为直肠
癌。在很多人的眼中，癌症就是死亡的代名词。但是杨
老却很镇定，他坦然地接受了直肠改道手术。可是，就
在杨老重新燃起生的希望之时，$%%&年他又被查出患
上了肺癌。&年内患上两种癌症，这种事放在别人身上
早垮了，可杨老依然镇定自若。杨老的老伴因无法承受
这接二连三的打击而辞世了。送走相濡以沫的老伴，杨
老平静地接受了第二次手术———摘除了左肺的一个肺
叶。走下手术台的杨老顿觉一身轻松：我连死都不怕，
还怕癌症吗？从此，他便开始了与癌症抗争的漫长岁
月。在顽强的抗争过程中，老人发明了一套独具特色
的杨氏“快乐抗癌法”。也正是凭借着这套“快乐抗癌
法”，老人坚持不懈地同“不治之症”作斗争并最终战
胜了它。

在坚强意志中寻找快乐 杨老认为，坚定的信念
是战胜癌症的法宝。他在与病魔抗争的过程中，把坚
强的意志作为与癌症作斗争的第一招。杨老说：“我不
是哲人，但磨炼让我练就了遇事不乱方寸的习惯，善
于在纷繁复杂的情况下，理出优势，找到突破口。而我
对抗癌症的突破口就是用不屈不挠的意志去战胜它，
有了这样坚定的信念我感到康复的路宽了，世界变得
亮堂了，心情自然而然地就好多了，疾病的转归也自
然而然地朝着好的方向发展了，病魔自然就退避三舍
了。”正是凭借这种坚强的意志，才看到了晚年的一缕
阳光。

在良好心态中寻找快乐 有些癌症患者与其说是
被病魔击倒的，倒不如说是被癌症吓倒的。因为有些
人一听说自己得了“癌症”，整个人瞬间就垮了！病魔

自然会趁机而入。所以，杨老总结自己 #'多年的抗癌历程深有感触地说，
良好的心态是战胜癌症的一剂灵丹妙药！在他看来，癌症并不可怕，可怕
是患者失去了与病魔作斗争的斗志。“癌症病人保持良好的心态至关重
要，有时候心情就是一种暗示，每天都开开心心的，病能好一半。”杨老在
生活中始终保持乐观向上、平静坦然的心态，他经常到公园、幼儿园里看
孩子们嬉戏。“每当我看到孩子们玩得那么开心，笑得那么灿烂，感觉自己
好像也回到了童年时代，心里特别亮堂！”

在规律生活中寻找快乐 抗癌不仅要有乐观向上的心态，还要有健康
的饮食和规律生活做保障。在饮食上，杨老一直遵循“多素少荤”、“多茶少
酒”的饮食原则。他一日三餐不吃猪肉，蔬菜多以白菜、冬瓜以及豆制品为
主。杨老喜欢喝茶，尤其是茉莉花茶和碧螺春。他认为饮茶可“宁心静气”，
有利于保养身心。老人年轻时喝酒，患病后便彻底戒了酒。老人的日常生
活很有规律：清晨 &点半起床后，开始打扫卫生、浇花、擦鞋。老人把做家
务当成了一种快乐的锻炼身体的方式；早饭过后，每天不少于 #小时的散
步是杨老一直坚持的又一锻炼方式。“运动有益健康，通过运动，我的体质
增强了，自然增强了免疫力，我现在身体很好，每年春秋两季服用一些抗
癌药就行，基本与正常人一样。”杨贵生高兴地说。每天中午杨老都要睡午
觉，晚上 $'点准时就寝。老伴去世 $'多年中，杨老一直自己料理个人的
晚年生活。街坊邻居们都说：老爷子的身板比同龄的健康老人还硬朗！

在培养兴趣中寻找快乐 杨老认为，培养兴趣，陶冶情操可使康复锦
上添花。杨老的兴趣很多，旅游、读书、练拳、散步、交往、聊天等。“旅游是
我生活当中最大的乐趣和爱好。通过游历祖国的名山大川，个人的思想感
情不断地升华，心胸开阔了，气息顺了，身体免疫力自然增强了。书是我一
生当中最好的朋友，我涉猎广泛，不拘泥在一个小圈里，天文的，历史的，
治疗的，康复的，都能引起我极大的兴趣，我感到深入进去后，所收到的康
复效果是意想不到的，这就是陆游所谓的‘功夫在诗外’的意义吧！”从报
刊书籍中汲取知识是杨老鼓励自己与癌症抗争的又一心得。

在无私奉献中寻找快乐 杨老认为，用自己的余热为社会做些力所能
及的事情，心里觉得很欣慰很舒坦。这不但使他在奉献中找到了乐趣，也
对身体康复起到了很大的支撑和促进作用。杨老晚年热心公益活动，通过
各种渠道，全力帮助家境困难的病友渡过难关。#'多年来，他直接或间接
救助了 #''多名癌症患者，为他们送去了生命的曙光。
杨老说，看到病友们脸上的笑容，我心里也乐开了花！

#"年的抗争，#"年的磨砺，#"年的骄傲。#"年来，
杨老凭着自己的“快乐抗癌法”，不但走出了“死亡”的
阴影，还给自己和病友们创造了快乐、阳光、舒心、健康
的晚年，同时，他也用自身的抗癌经历，给癌症病人以
许许多多的启迪。现在，杨老的身体已经完全康复，耳
不聋眼不花，思维清晰，!"岁的人了，居然还能参加老
年运动会！看着他在赛场上那娴熟而轻松的比赛动作，
谁能相信这竟是一位患过“不治之症”的老人！
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! ! ! !夏天，高血压患者常会
觉得头晕、头胀、胸闷、乏
力，还有些患者甚至会出现
脑血栓、冠心病等并发症。
夏季正是气温高、湿度大和
气压低的时期，高血压患者
容易出现不适症状，因此，
高血压患者在夏天生活起
居方面，更要多留心以下的
五个问题。

空调温度过低 夏季因
为炎热，有的人喜欢把空调
温度开得很低，特别是从外
面回家的时候，希望这样做
能使自己尽快凉下来。这样
一热一冷，血管会从本来的
舒张状态一下子变成收缩
状态，这就为血压升高埋下
了伏笔。在空调房间里逗留
时间长了，一出门血管又会
扩张，这样血压就不停地在
波动。如果此时病人再将药
量减少的话，势必很难控制
病情。

日常起居作息不规律

正常情况下，一天中人的血
压也是波动变化的，早上和
傍晚血压较高，中午稍低，
夜间睡眠时最低。保持血
压的这种昼夜规律，有助
于心脑血管的保护。夏季
由于暑热，病人晚间入睡

较晚，早晨起床又比较早，
造成夏季睡眠减少，睡眠
质量下降，从而导致夜间
血压增高，血压波动较大。
因此高血压患者夏季一定
要保证充足的睡眠，中午
可适当休息一小时，以补
充睡眠不足。

饮食贪凉 由于炎热，
很多人喜欢进食冰凉的食
品，特别是从外面刚回到家
里时，喜欢先喝上一瓶冷
饮，凉快一下。其实这是很
不可取的，特别是对高血压
患者。因为大量进食很凉的
食物，会引起血压升高、冠
状动脉痉挛，造成心肌缺
血。所以，高血压患者朋友
们在夏季饮食上可以多吃
一些清凉淡爽的食品，不要
过度贪凉，以免引起身体不
适，诱发血压的升高。

因为炎热拒绝运动 天
气热了，一动就出汗，这令
许多高血压患者对运动望
而却步。事实上，运动可以
让血管保持良好的收缩和
舒张功能，有人把运动比喻
成“给血管做操”，这一点也
不为过。高血压患者在夏天
时，应该动一动。关键在于
控制运动的强度和运动时

间。对于中老年人而言，以
节奏较慢、强度较低的全身
运动为主。例如，太极拳、木
兰拳、爬楼梯、骑自行车等
等，一些社区附设的健身
器材也是不错的选择，如
扭腰器、拉伸器等等。运动
时间最好选择在晚上，此
时温度相对较低，清晨虽
然也比较凉爽，但是这个
时候我们体内的血液黏稠
度比较高，是心脑血管病
的高发时间，所以不适合进
行过多的运动。

不注意补充水分 有些
高血压患者，特别是一些司
机师傅，为了减少小便次数
而很少喝水，这是很不可取
的。夏季由于天热，出汗较
多，血液易浓缩，再加上经
常坐着，就容易导致血栓形
成。所以，高血压患者在夏
季首先要重视补充足够的
水分。有糖尿病的人，应以
清茶或凉开水为主。补水要
注意少量多次，避免一次摄
入大量水分。另外，高血压者
容易在清晨发生中风和心
脏病，有研究认为与夜间缺
水有关。所以，半夜醒来时适
量进点水，降低血液黏稠度，
对预防血栓形成有益。

! ! ! !时值伏日，骄阳似火，
阳气鼎盛，气候炎热为四季
之最。暑热蒸腾，身体发热
是这一季节最常见不过的
事，然而，其中有两种热症
不能不引起人们的注意，需
要仔细分辨，即感冒的发热
和中暑的高热。

暑天感冒又称“热伤
风”，是因热得寒所致，其发
热甚至高热并非病毒等感
染直接引起，而是来自于自
身，是体内在信息传递物质
（细胞因子）作用下，产生脑
内炎性物质（前列腺素）而

导致的。亦即因自身的原
因，提高了体温的设定温
度，例如 (!)&度等。因此，
感冒发烧时往往不出汗，甚
至感觉发冷。而出汗则意味
着发热的结束，是与病原体
战斗胜利的结果。可以认
为，感冒时体内温度升高，
表示着免疫力的提高。

而中暑则不同，是由
外部环境导致的体温升
高，并非自身，来自于外界
强大而又酷热的力量。尽
管我们体温一直保持设定
在例如 (*)&度等，然而，却

因外部环境的高热，感到强
烈的酷暑。气温、湿度、日照
强弱、风力强弱、衣服的状
态———这些因素对人类所
产生的热度是密切相关的。
与感冒不同的是，要出大
汗，甚至大汗淋漓。因此，需
要注意，出不出汗是二者区
别的要点。

还有，伏天中暑多见
于老人，是因无法承受外
界高温和体内无法调节所
致，而小儿相对中暑要少，
感冒则很多，大多由因热
贪凉引起。

! ! ! !在盐城市大丰区图书馆阅览
室，读者经常看到一位戴着老花眼
镜、手拿放大镜的老人在聚精会神
地看报，他就是大丰区东宁居委会
居民 %'岁老人潘文明。潘大爷家住
健康东路，退休('年来，除下大雨、
大雪天气，坚持每天骑车二里多路到
图书馆看报刊。他 "&岁丧偶，生活自
理，看书看报是他的爱好，也是他最
大的乐趣。有人问他为什么天天来图
书馆看报，他笑着说，活到老，学到
老，每天看书看报，了解国内外新闻，
学习科学、文化，既养生、养精神，又
增长知识。 戴文华 摄影报道


