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/长命百岁

齐白石养生“八不” 文! 隽秀

! ! ! !何谓养生？《辞海》的解释为：保护
好身体。谈到养生，年近九旬（"#$%年
生）的乔羽说：谁不想保护好自己的身
体？在职的人，保护好自己的身体，可
以发挥更多能量，为国家为社会多做
些事情；退休之人，保护好自己身体，
可以延年益寿，安度晚年。养生重要，
莫等闲视之！

乔羽是我国词坛的泰斗，一生创
作了千余首歌词，如《让我们荡起双
桨》《我的祖国》《祖国颂》《人说山西好
风光》《爱我中华》《你从哪里来》《牡丹
之歌》《难忘今宵》《思念》《说聊斋》等。
郭兰英、李谷一、彭丽媛、宋祖英演唱
的部分歌曲均由他作词。许多作品获
得全国大奖。他还参加了电影剧本《刘
三姐》创作，承担了音乐舞蹈史诗《东
方红》部分诗词的撰写工作。他对中国
音乐的贡献是巨大的。

乔羽平时不参加固定的锻炼项
目，主要是常走步。有时漫无目的地到
街上转转，有时去买点东西，办个事
情，每天一两个小时。乔羽说：一天不
这样走走，我感到很不舒服。到外面走
走，既观景又
看人，呼吸新
鲜空气，十分
舒心。俗话说：
流水不腐，户
枢不蠹。人经
常动动，可使

血脉畅通，筋骨强健，那总
是好的。

乔羽说：对人的健康
来说，良好的心态最重要。
好心态，可以提高人的免
疫力，增强抗病能力。他特
别反对有些老年人老气横
秋的状态，老是悲叹“我老
了，不行了，活不了几年
了”等等；也不能为了健
康，老是琢磨着“今天不能
吃这个，明天不能吃那
个”，处处小心翼翼，噤若
寒蝉。“该怎样生活就怎样生活，在大原则上把握
好就行了”。
谈到心态，乔羽还提到了“文革”那段历史。在

极“左”横行时，知识分子被视为“臭老九”。乔羽也
受到批判与冲击，被下放劳动，被逼干杀猪这类又
脏又臭的活。但他总是乐呵呵地接受此任务，津津
有味地翻来倒去，把肠、肝、肺收拾得干干净净。乔
羽说：“我是把干苦活当作一种修炼。”看，这位老
艺术家心境是如此乐观、坦荡！

乔羽退下来后，仍继续他的歌词创作，参加一
些社会活动，从事各种公益事业。每参加一次活
动，他都感到很快乐，乔羽说：无论离休干部，还是
退休职工，在力所能及的情况下，为社会做点事
情，这是一种责任和使命，从健康角度来说，可以
排除孤独与烦恼，愉悦身心。
“百年心事归平淡”。乔羽说，生活不会亏待任

何一个正常人，也不会对哪个人过分地眷顾。今天
你吃了一斤糖，没准儿明天就有一斤黄连等着你
吞。到最后你会发现，各种滋味彼此抵消得干干净
净，你的眼前只剩一碗白开水。“要多一些乐观，少
一些世俗功利心。做善良的人比做恶人快乐，做有
事业心的人比无所事事者快乐，做心底无私天地
宽的人比斤斤计较的人快乐。”

当问到琴棋书画、花鸟鱼虫，你喜欢哪一样时，
乔羽的回答是钓鱼。他说：“有水有鱼的地方大都环
境好，好环境便会给人好心情。久居闹市里的人，经
常到郊外走一走，转一转，在河塘边上甩上几竿，撒
上几网，你就会觉得生活充满了乐趣，心胸也开朗
多了，这对老年人的身体健康大有裨益。”
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长寿之道 春夏桑椹最养人 文 ! 郭旭光
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! ! ! !桑椹每年 &'(月成熟，果肉饱
含汁液，气清香，味甜酸，果色一般
有乌、紫、白、红几种。

桑椹既可生吃，也可榨汁饮，
或晒干后制成干粉食，还可用来酿
酒和制汽水、果酱、糖浆等，食之酸
甜可口，风味别致。桑椹含有丰富
的活性蛋白，糖类，维生素 )

"

、)
$

、
*、+，氨基酸，烟酸，胡萝卜素及铁、
钙、锌等矿物质成分，营养是苹果
的 ,'( 倍，是葡萄的 & 倍，具有多
种养生功效，为极佳保健果品。
《随息居饮食谱》载桑椹“滋肝

肾，充血液，祛风湿，健步履，息虚
风，清虚火。”《本草疏经》载：“桑
椹，甘寒益血而除热，为凉血补血
益阴之药。”《本草拾遗》载：“捣末
蜜和丸内服。利五脏，关节，气血。”
现代医学研究表明，常吃桑椹能显
著提高人体免疫力，具有延缓衰
老，乌发明目，美容养颜的作用。桑
椹中的脂肪酸能分解脂肪从而降
低血脂，有防止血管硬化的作用。
桑椹中所含的芸香苷、花青素、葡

萄糖、果糖、苹果
酸、钙质、无机盐、
胡萝卜素、多种维
生素及烟酸等成
分，都有预防肿瘤
扩散，预防癌症发
生的功效。此外，
桑椹对脾脏有增
重作用，对溶血性

反应有增强作用，可防止人体骨骼
关节僵硬，促进新陈代谢。可以促进
血液中红细胞的生长，防止白细胞
减少，并对治疗糖尿病、贫血、高血
压、高血脂、冠心病、妇女病、神经衰
弱等病症具有辅助治疗功效。

中医认为，桑椹味甘、酸，性寒，
具有补肝益肾，养血滋阴，生津润燥
之功效。凡阴亏血少所致的眩晕耳
鸣、神衰不寐、目暗盗汗、肢体麻木、
大便秘结等症均可服用。下面为读
者朋友介绍几则桑椹入药治病疗疾
的验方：

治贫血：鲜桑椹子 (-克，桂圆
肉 .-克。炖烂食，每日 $次。

治自汗、盗汗：桑椹子 "-克，五
味子 "-克。水煎服，每日 $次。

治须发早白、眼目昏花、遗精：
桑椹子 .-克，枸杞子 "/克。水煎
服，每日 "次。或桑椹子 .-克，首乌
.-克。水煎服，每日 "次。

治肺结核、阴虚潮热、干咳少痰：
鲜桑椹子 (-克，地骨皮 ",克，冰糖
",克。水煎服，每日早晚各 "次。

治神经衰弱、失眠健忘：桑椹
子 .-克，酸枣仁 ",克。水煎服，每
晚 "次。

治血虚腹痛、神经痛：鲜桑椹子
(-克，水煎服。或桑椹子膏，每日 "-'

",克，用温开水和少量黄酒冲服。
解酒：鲜桑椹子洗净，捣烂取

汁，饮服 ,-毫升，能解酒醉不醒。
治便秘：桑椹子 .-克，蜜糖 .-

克。水煎服，每日 "次。
桑椹的创意吃法有几种：
桑椹粥：桑椹 .-克（鲜桑椹用

(-克），糯米 (-克，冰糖适量。将桑
椹洗净后与糯米同煮，待煮熟后加
入冰糖。此粥可补肝养血，明目益
智，适用于肝亏肾虚引起的头晕眼
花、失眠多梦、耳鸣腰酸、须发早白
等症。

桑椹蜂蜜膏：桑椹、蜂蜜各适
量，将桑椹水煎取汁，文火煎膏，加
入蜂蜜拌匀饮服，每次 "-'",克，每
日 $'.次。可滋阴补血，适用于阴血
亏虚所致的须发早白、头晕目眩，女
子月经不调、闭经等。

桑椹杞枣膏：桑椹、枸杞子、红
枣（去核）各 $,-克，加水煎成膏，再
加白糖 ,--克搅拌溶化而成。每日
服 "-'",克，温水冲服，连续服完。
用于治疗肝肾阴虚、头晕目眩、腰酸
腿软。

桑椹果仁粥：桑椹 %,克，葡萄
干 ,-克，薏苡仁 ,-克，加水合煮为
粥剂服用，适用于慢性肾炎、心脏性
水肿。

桑椹糯米酒：桑椹 ,---克，绞
汁，与糯米饭（糯米 .---克煮成）拌
匀，再下酒曲适量装罐，外用棉花和
稻草保温，七天左右即可取酒服用。
每次四汤匙，用开水冲服。有补肝
肾，明耳目，抗衰老作用。适用于肝
肾不足之耳鸣耳聋，视物昏花等衰
老症状。

先贤资生

! ! ! !除了“七戒”，
国画大师齐白石老
人到晚年又总结了
“八不”养生术。

不贪色：若老
年人长期纵欲，不

仅会加快身体衰竭，还会导致突发
性疾病。

不贪肉：若老年人的每日膳食
中脂肪过多，易患高胆固醇症和高脂
血症，不利于心脑血管疾病的防治。

不贪精：若老年人长期吃精细
的米面，摄入的纤维素减少，会减弱

肠蠕动，易便秘。
不贪咸：若老年人摄入的钠盐

过多，容易引起高血压、中风、心脏
病和肾脏衰竭。

不贪甜：若老年人过多吃甜食，
会引发肥胖症、糖尿病等，不利于身
心健康。

不贪饱：若老年人饮食长期贪
多求饱，既增加肠胃的消化吸收负
担，又会诱发或加重心脑血管疾病，
发生猝死。

不贪热：若老年人饮食温度过
热，易损害口腔、食管和胃部，消化

道长期受烫热刺激，易患胃癌、食
道癌。

不贪凉：若老年人长期贪吃冷食
刺激消化道，容易引发胃炎、腹泻和痢
疾等消化道疾病。

传统中医认为，饮食要适当调
节，不应有所偏嗜，这样才能使人体
获得各种需要的营养。若饮食偏嗜
或饮食过寒过热，就可能导致阴阳
失调，或某些营养缺乏而发生疾病。
白石老人晚年能养成良好的饮食习
惯，是他延年益寿的关键因素中的
重要部分。

益寿新知 抑郁和失眠使人做恶梦

饮食养生

! ! ! !一项新的研究发现，抑郁症和失
眠患者晚上睡觉易频繁做恶梦。

芬兰图尔库大学的研究人员分
析了 $--%年和 $-"$年间来自芬兰
成年人口所进行的两个独立的横断
面调查数据，该调查数据包括 ".#$$

名、年龄在 $,0%&岁的成年人，其中
,.1为女性。

分析结果显示，约有 .2#1的人
在过去 .-天频繁做恶梦，而频繁做
恶梦的人当中，约有 $/2&1的人有严
重抑郁症状，还有 "%2"1的人常出现
失眠困扰。

进一步分析数据和调整了潜在
的其他因素后发现，失眠、精疲力竭、
以及抑郁症状都是独立因素，都会使

人对自我产生负面观感，进而导致晚
上经常做恶梦。

发表在最近出版的《睡眠》医学
期刊上的这项研究称，该研究表明，
身心健康状态与是否做恶梦之间具
有明显的关系，这是很明确的证据证
明了做恶梦与抑郁症密切相关，其他
也有一些研究显示，做恶梦与一个人
的生活满意度和健康情况有关。

美国睡眠医学会指出，做恶梦
时，梦境通常很鲜明、感觉很真实，且
使人很不安，通常会使人感觉安全与
生存受到威胁。因此，做恶梦时，很容
易产生焦虑、害怕、恐慌等情绪，如果
反复做恶梦，就可能会引起压力，而
社交和工作能力也会受到影响。

! ! ! !根据祖国医学“痛则不通，通
则不痛”、“上病取下、下病取上”
和“依右对左，依左对右”的理论，
对老年足跟痛运用指压掌根穴的
方法治疗，往往可获得满意效果。

掌根穴位于手掌侧腕横纹中
央的掌长肌腱与桡侧肌腱之间，
即大陵穴下 "厘米处。如左脚跟
痛按压右掌根穴，反之亦然。按压
时，令患者先深吸一口气，医者用
拇指按压于该穴位上，并轻加掐
揉，使局部出现酸麻胀痛感觉，反
复操作数次，.',分钟。每日早晚
各做 "次。

养生一得

指压掌根穴治足跟痛曹淑芬! 编译
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