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! ! ! !在 "#$%年央视春晚舞台上，人们又一
次看到著名男高音歌唱家李光羲的身影。
他参加的是歌曲联唱，激情奔放，歌声依然
那么动听、优美，赢得了台下观众的一片掌
声。唱完歌回到后台，当人们得知他已 &'

岁高龄，身体还如此挺拔，步履还如此稳健
时，不少人跷起大拇指赞扬道：老爷子身体
真棒！

$("( 年李光羲出生在一个普通职员
家庭里。李光羲天生一副好嗓子，热爱唱
歌，业余时间经常为工人放歌，还经常参加
各种舞台表演，在天津渐渐有了名气。$(%)
年他报考中央歌剧院被录取，此后在中国
第一部古典歌剧《茶花女》中扮演男主角而
一举成名。李光羲说：人总是要老的，身体
各项机能也会衰退，但运动则可以延缓人
的衰老。偷偷到天津南郊水坑里学游泳，没
人教，胡乱地扑腾，竟然也学会了。“文革”
中李光羲被下放至干校种水稻。水稻边有
条河，工余时他常常到河里畅游一番。'*

年来由于坚持游泳，他精力、体力都很充
沛，工作起来生龙活虎。退休后，各种演出
邀请不断，他全国各地跑，仍不觉得累。

在饮食上，李光羲很少喝酒，常吃蔬
菜、水果，还特别喜欢吃豆腐、豆浆等豆制

品。他很重视睡眠，每天晚上
保证 &小时睡眠。如果前一
天耽误了睡眠，第二天就主
动补回来。他说，外国专家
说：睡眠是人类最好的保健
医生，我很赞同此语。充足的
睡眠能消除疲劳，增强人的
免疫功能；体内免疫细胞战
胜病菌的过程就是在睡眠中
完成的。

生活中，李光羲还自编
体操，坚持经常操练。他还注
意学习他人的绝招、绝活。一
次他看见一位朋友用“双手
双脚分别同时击打 +种节奏
不同的拍子”来健身，效果很
好。于是学习后自己也干了
起来。他说，这个绝活既能提
高大脑的反应能力，又能训
练手脚的协调性，改善手脚
功能，可谓一举两得。

人生之路并非一帆风
顺。在李光羲歌唱事业处于
高峰时，他突然患上了严重的“喉肌弱症”，当医生将
“不能再歌唱”一纸诊断书递给他时，李光羲止不住的
泪水夺眶而出。在失声的那段日子里，他不甘心就这样
离开心爱的舞台，在妻子的鼓励下，坚持每天 +*分钟
训练，经过 '年多坚持不懈的锻炼，李光義终于战胜疾
病，恢复了歌唱功能，重又返回舞台。谈到与疾病斗争，
李光羲说：面对疾病，一定不要焦虑，要有耐心。树立必
胜的信念，通过摸索，采用最有效方法来应对，一定能
取得好的效果

李光羲多才多艺。"**(年，东方卫视举办舞林大
会，此时他已 &*岁，欲报名参加，家人与朋友劝他：你
人已非年轻，这么高龄弄不好摔一跤的话，怎么了得？
“不碍事的，我平时常参加游泳，身体底子好！”他以高
昂的热情，矫健的舞步，潇洒的动作，在舞台上一展身
手，获得了舞林大会组委会授予的特别贡献奖。

在李光羲家的客厅里，摆放着“朝阳区五好文明家
庭”奖状。李光羲妻子王紫薇，比他小 &岁，是在 $(%)年
两人参加合唱队时相识的。结为伉俪后，他们携手走过
了 %,年人生旅程，两人互敬互爱，相濡以沫一直至今。
在他心目中，妻子是世界女性中最美的，最富有魅力的。

李光義有个女儿李棠，由于从小耳濡目染，也爱上
了歌唱，后经过专业学习成了一名歌唱家。前几年，在
国家图书馆音乐厅，父女俩同台演出，高歌几曲，赢得
了一片喝彩声。李光義说：“我身体如此之健，家庭温
馨、和谐也有一份功劳。”

! ! ! !木瓜猪蹄 用木瓜 $%克，猪蹄
"只；取秋季成熟木瓜，纵剖后晒
干，切片入锅，加水适量煎浓取汁
去渣，与洗净剖开的猪蹄同入锅
中，加清水适量，以大火烧开后，加
葱段、姜片、精盐、料酒，再改用小
火煨炖至猪蹄皮烂、筋酥，入五香粉、
味精、芝麻油少许即成；用法是当菜
佐餐，随量吃肉饮汤。此款的功效
是养血除痹，祛湿舒筋，适于气血
两虚型老年性关节炎患者使用。

参归鳝鱼羹 用党参 $% 克，

当归 $% 克，鳝鱼 %** 克；将鳝鱼
去骨、去内脏、切丝，与党参、当归
同入锅中，加水适量，煨煮至鳝丝
熟烂，除去参归，入葱末、姜丝、料
酒、食盐、胡椒粉、味精等，改用文
火煨炖至稠羹即成；用法是当菜
佐餐；随意食用。此款的功效是益
气养血、活血。适用于气血两虚的
关节炎患者。

枸杞子杜仲炒腰花 用枸杞
子 $*克，炙杜仲 "*克，猪腰 "*

克，各种调料及猪油适量；将猪腰

去腰臊及筋膜，切成腰花。杜仲切
成丝，与枸杞子一并入锅中，加水
煎煮 )*分钟，提取浓缩液 $**毫
升。待锅中油热至八九成时，将腰
花放入油锅，炸至焦黄取出。将酱
油、醋、白糖、料酒、味精、葱段、湿
淀粉、杜仲、枸杞浓缩液共入碗中
调匀，勾芡用。用猪油将调好的芡
汁烧成糊状，再倒入炸好的腰花
翻炒，放入适量味精，使汤汁挂在
腰花上即成；用法是当菜佐餐，功
效是补肾气，强腰膝，治腰痛。

! ! ! !霜降是秋天最
后一个节气。它的
到来预示着秋天的
结束，冬天的开始。
季节转换，冷暖无
常，养生保健尤为
重要。这个时期，中
医专家指出，防秋
燥、防秋郁、防寒是
霜降期间的健康防
护重点。

秋燥表现为口
干、唇干、咽干、便
秘、皮肤干燥等。燥
易伤肺，还会使人
体免疫力减弱，不

适应冬天的寒冷而生病。为了顺
应秋天的养生，《皇帝内经》说：
“使志安宁，以缓秋刑，收敛神气，
使秋气平，无外其志，使肺气清，
此秋气之应，养收之道也。”如果
做到这几点，回归到清净和自然，
就会感觉到秋季的自己柔美滋
润。预防秋燥还可以进补滋阴润

燥的食物，并应以“清润”为宜。秋
季易伤津液，平时要适当多饮些
开水、淡茶、豆浆以及牛奶等饮
料；还应多吃些萝卜、番茄、豆腐、
银耳、梨、柿子、香蕉等，这些食物
具有润肺生津、养阴清燥的功效；
同时要禁烟、酒以及辣椒等燥热
之品。霜降时节正是秋之暮，人们
的精气开始封藏，进食滋补食品
较易被消化、吸收和藏纳，有利于
改善脏器的功能，增强人体素质。
饮食、穿衣上还应注意暖腹，禁食
生冷。

防秋郁。晚秋时节的肃杀景
象容易引人忧思，使人意志消沉、
抑郁。唐诗宋词中，就出现了大量
悲秋伤秋的文学作品，抒发离愁
别恨，叹红消翠减，感怀无常人
生。可见，深秋之季，人的心情极
易受到秋天萧瑟、寒凉之境的影
响。其实，当人们进入秋季摆脱了
夏季炎炎的烦恼，人也从过激的
情绪中调整过来，这时就容易因
身体能量消耗过多而出现疲软、

困乏、心情低落等状况。要摆脱这
种“情绪疲软”状态，最好能保持
充足睡眠，要早睡早起。早睡能养
阴，早起呼吸新鲜空气，以利舒
肺，能使机体津液充足、精力充
沛。同时饮食宜清淡，保持乐观积
极的心态，多吃水果多喝水，多参
加有益身心的娱乐活动。

防秋冻。霜降后的气候变化
较大，早晚温差悬殊，体质较好的
老年人衣着以轻薄为宜，不可顿
增厚衣，应适当受些寒凉，以逐步
增强抗寒能力。故在我国民间素
有“秋冻春捂”的说法。抵抗力较
弱的老年人，为避免旧病复发或
增患新病，宜逐渐增衣，切不可顿
增顿减，以防寒气侵袭，诱发新
病。其次，勤习吐纳而修身养性，
加强锻炼以增强体质，强身健体，
预防疾病，也是防秋冻之本。

民间有谚语“一年补透透，不
如补霜降”。可见，霜降养生的重
要性。以上三防，有益身心健康，
何乐而不为之？

节气养生 霜降养生有三防
文!程中学

! ! ! !俗话说：破罐熬百年，说的是
一个“病秧子”长期与药罐子为
伴，药罐子都熬破了，可病人却活
得很好，活到了百年高寿。

现实中，此种现象比比皆是，
那些离不开药的“药罐子”最终大
事没有，安享百年福寿，相反平日
身体好好的、杠杠的人，一遭得病，
很多是绝症，且很快撒手人寰。

国内一家保险公司对数百名
年逾百岁的老人进行调查研究，
发现长寿者中很多是体弱多病的
“老病号”，而那些平素健康的人
却往往早早离开人世。“药罐子”
为何活得更长久呢？

$-久病成医。“药罐子”大小病
不断，经常跑医院与医生打交道，
耳濡目染之下，自己也成为半个
医生了，懂得保养及救护之道，这
自然有利于寿命延长。

"-牢遵医嘱。得过一次病后，
方知医生的话有道理，于是将医
嘱当作圣旨，一切按医生说的去

办。而平素身体健康的人则视医
嘱为耳旁风，导致小病拖成大病
之事时常发生。

)-按时吃药。按时、长期吃药，
可使身体处于相对均衡状态。而
体质好者往往不按时吃药，不按
要求服药，或过早停药，导致药效
作用发挥不出来，严重影响身体
健康。

+-习惯良好。为治病养病，“药
罐子”凡事小心谨慎，讲究劳逸结
合，不做力不从心之事，更不敢
“透支健康”。生活习惯良好，疾病
自然被赶跑了。

%-健康心态。俗话说，癌症病
人都是被自己吓死的。张大爷一
生无病，某次体检查出肝癌后，整
日忧心忡忡，茶饭不思，总是往坏
处想，结果三个月不到就“走”了。
“药罐子”经常与医院、病人打交
道，有一个良好心态，能坦然面对
各种重大疾病及生死，情绪良好
有利于促进疾病的好转。

'-及时预防。病人对自己身体
状态了解透彻，一旦发现身体有不
良反应，则马上进医院，将疾病隐
患消灭在萌芽中，而身体健康者习
惯于死扛，扛不下去再找医生时，
病情已恶化，医生回天无力。

,-注重锻炼。体质差的人注重
保养和锻炼，是广场舞常客，且讲
究持之以恒，细水长流，使身体素
质得到一个明显提高。相反，体质
好者忽视锻炼作用，忙时三日不
睡，不忙三日不醒，生活无序，透
支身体，导致高血压、心脏病、脑
血管病频发。

&-良性刺激。人体内有一种
内分泌激素，体弱多病的人因经
常受到疾病的侵袭，迫使这种内
分泌激素不断调整，并参与“实
战”，有效避免身体重大病变。而
强壮的人体内的一些内分泌激
素不参予活动，功能很弱，当疾
病突然来袭，无力抵抗，从而造
成大病、重病发生。

银发无忧 !药罐子"长寿有道理
文!聂勇军


