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/长命百岁

! ! ! !老年人练盘腿有益身心健
康。盘腿坐姿不像双下肢自然下
垂的坐姿，它能拉近下肢和心脏
的距离，不存在久坐引起下肢水
肿的问题。而且，经常练习盘腿
还能改善腿部、踝部、髋部的柔
韧性，使两腿、两髋变得柔软，有
利于预防和治疗关节痛。如果久
练盘腿，则可以减少并放慢下半
身的血液循环，这也就等于增加
了上半身，特别是胸腔和脑部的
血液循环。同时，这个姿势有利

于端坐，能使呼吸系统不受阻，
对顺畅呼吸很有帮助。

美国哈佛大学医学院，每年
就诊病人近万名。医生除了给病
人用药外，还经常教他们如何盘
腿打坐，以消除精神上的压力、增
强体质。在日本，许多地方兴起做
“一日尼姑”的健身潮流，就是女
性健身者相约到寺庙去盘腿打
坐，斋戒清心。这样不仅能减轻压
力，消除烦恼，还锻炼了身体。

尽管盘腿坐姿有很多的好

处，但弊端也是显而易见的。盘腿
久了会引起血流不畅，导致双腿
麻木，甚至引起“腓总神经麻痹”
或“静脉血栓形成”。所以，在腿麻
木时要赶紧停下来，活动一下。

在刚开始练习时，要重点控
制好盘腿的时间，一般以接近半
小时为好，以后再循序渐进。当
然，盘腿的姿势也很重要，刚开
始可采取双下肢盘压在下面，以
后再练习诸如瑜伽的单盘、双盘
等姿势。

! ! ! !老年人的各项器官都在逐渐地衰退，体力也一
年不如一年，要想长寿，那就必须处处量力而行，并
且努力做到养生“八忌”，才可保自身健康平安。

一忌暴食。老年人的消化系统不像年轻人那么
旺盛，见到对胃口的食品，切勿放开肚皮享用，否则
会损害自家健康。最好能够节制食欲，七饱则止，保
持饮食的“进出口平衡”。有道是：每餐少一口，能活
九十九。

二忌油腻。高脂肪的食物是导致高血压、中风、肥
胖、心血管疾病的罪魁祸首，而老人多半都有不同程度
的动脉硬化现象。如果经常多吃油腻的食物，很容易造
成血管堵塞，加剧心血管方面的病情。所以，还是少食
油腻食物为佳。

三忌烟酒。烟和酒是呼吸系统、心血管系统疾病
的导火线，会严重损害人体的肺、心、肝、胃等器脏，尤
其是对老年人，危害更大。人称烟酒是老年人的致命
杀手，此话不假。应当远离它们才是上策。

四忌喜怒无常。情绪的激烈波动，如大喜、大悲、
大怒等，对老年人的健康都危害特别大，往往容易引
起老人卒中、急性心肌梗塞等心脑方面的疾病发作。
所以，保持平静的心情，不以物喜，不以物忧，排除外
界一切干扰，对于老年人来说，尤其重要。
五忌闭门独处。一个人过分地孤独，很容易加速

肌体和大脑的衰老。老人最好能和子女生活在一起，
儿孙绕膝会给老年人带来无穷的欢乐。如果没有和
儿孙们在一起，那么，则应当多参加一些集体活动和
社交活动，多与他人交往，比如，和同龄人下棋、玩
牌、打球、跳舞等。

六忌劳碌过度。老年人体质较差，不宜过度劳累。
劳累之后，不容易恢复，这也是老年人的生理特点。但
是，我们又不能以此为借口，每天坐着不活动。因此，
老年人适当做点家务，早晨起床后，打打太极拳，晚饭
之后，外出散散步，做一些轻微的运动，可以增强自身
的活力，使老年人越活越年轻。

七忌不知冷暖。老年人的抵抗能力不如年轻人，
稍遇气候变化，就易导致疾病或者老病复发。所以，
老年人要特别关注天气变化，每天听听天气预报，掌
握冷暖动向，适时添减衣服，以免冷热不均，导致疾
病缠身。
八忌娱乐没节制。闲下无事时，不少老人热衷于

玩扑克、打麻将。但是，应当把握这其中的“度”，即适
可而止。偶尔玩一玩，并无害处。而有的老人却沉湎
于其中不能自拔，一玩就上瘾，接连“奋战”几个小时
不下“火线”，甚至玩到半夜方休。这种毫无节制的娱
乐方式，对于老年人的身体而言，相当不利。有时还
可能会因此而引出意外，甚至带来惨痛的悲剧，应引
以为戒。
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老人可常练盘腿坐
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文 ! 梅承鼎

! ! ! !红军长征艰苦卓绝，能在这条险途上闯
过来的无疑都是英雄，而今经历长征仍健在
的红军老战士已寥寥无几，能活过百岁的更
少，谢觉哉夫人王定国就是其中的一位。日前
谈及长寿秘诀，"#$岁的王定国说：我也没有
什么养生经验可言。对人生来说，有这样几条
是需要注意的：经常动动，活络筋骨；饮食上
要当心，把好进食关；离休后做点自己感兴趣
的事情；关键是心态要好，要知足常乐，不要
生不平之念。

"%"&年 $月 '日，王定国出生在四川省
营山县安化乡一个佃户家里。"%&&年加入中
国共产党，"%&'年随红四方面军长征。解放
后曾任最高人民法院党委办公室副主任，还
担任多届全国政协委员，"%("年离休。
步行是人类良药。按照王定国的级别，她

可以坐小汽车。但她尽可能行走，
近距离办事走着去；她与普通家
庭妇女一样，上街购物买菜；带着
孩子们一起逛公园等。%$岁高龄
时她还重走长征路，探望了尚健
在的老战友和房东乡亲，不少路
段都是靠步行。谈起步行的好处，
王老说：步行能改善心肺功能，能
强健肌肉骨骼，促使大脑分泌内
啡肽，这种“快乐荷尔蒙”，能帮助
人们保持年轻快乐状态，强化免
疫系统。步行助我长寿，步行延缓
了我的衰老！

在王定国的居室里，四周挂
满了她写的书法作品和画的画，
书桌上铺开了宣纸和摆放着文房
四宝。王老是从 ()岁时开始学习书法和绘画
的，每天 &)分钟至 "小时，常年不断。而今她
的书法技艺大有长进，前来索字的人不少，王
老总是一一予以满足。谈到练书法的好处时，

王老说：宋朝诗人陆游很喜欢书法，在鉴赏林和靖作品时说：
方病，不药而愈。方饥，不食而饱。把书法当药和粮食，足以证
明书法对人身心健康之功效。“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，手臂和腰部的肌肉得到扭转和锻炼，
达到强身健体之功效。”她：“我国不少书画家都很长寿，齐
白石、黄宾虹、何香凝、章士钊均享寿 %)岁以上，百岁以上
的则有朱屺瞻、苏局仙、孙墨佛等。”

民以食为天。王定国认为：饮食对人的生存至关重要。
但饮食又是一把双刃剑，吃得好可以吃出健康来，吃得不好
也会损害健康。平时她饮食以素为主，小荤为辅。烹调时要
求少油少盐少糖，力求清淡。饭后吃点水果，平时注意多喝
水。她说：人体对食物各种营养的摄入，充足、全面就行了，
无需超额。如营养在体内过剩，则不利于健康，往往是患心
脑血管疾病的重要因素。

王定国的健康并非一帆风顺，(*岁时因患癌症作了切除
手术，身上留下了 &)厘米疤痕。当时她也产生过忧虑，以为自
己身体不行了，活不长了。但事后一想，自己是红军老战士，应
以辩证唯物主义态度对待疾病，不能屈服于病魔。首先她树立
起战胜疾病信心，不把它当作一回事，卸下思想包袱，轻装前
进。在具体应对疾病上，她又十分重视：严格遵医所嘱，积极配
合治疗；在体力的恢复上，由小到大，从室内到室外，循序渐进；
营养上又及时跟上。由于心情开朗乐观，应对得法，疾病的“虎
威”很快便销声匿迹，几年以后身体完全康复。

王定国离休后还经常做点自己感兴趣的事，并以此为
乐，以此为荣。"%+&年，她了解到当年一批滞留在甘肃、青
海的西路军失散人员生活困难，便多次自费到甘肃、青海走
访，促成了问题的解决。她倡导成立“山海关长城研究会”，
亲任副会长兼秘书长，组织电视台拍摄专题电视片，促进了
对山海关段长城的保护。%)岁以后，王老开始关注国家生
态建设，积极倡导植树，提了许多合理化建议，因此被评为
“中国生态贡献十大人物”。她在国家文物保护，弘扬红色文
化上也出了不少金点子。王老说：人活在世上总要做点好
事，从大的方面来说，这叫发挥余热，为社会作点贡献。从小
的方面来说，常做好事，自己的心情也会愉悦，免疫力也会
增强，这样也会促进自身健康。仁者寿就是这个道理。

! ! ! !宋代大文学家苏东坡一生坎坷曲折，几
番大病，数度流放，可谓艰辛备尝。然而他始
终通达乐观，意志弥坚，直到晚年仍精力旺
盛，创作不衰。这虽有多方面因素，但与他提
倡并终身坚守的睡眠“三昧”有直接关系。

苏东坡的睡眠“三昧”归纳起来有四条：
一、姿势适宜，使“四肢无一不稳定处”。屈曲
右脚，伸直左脚能固肾保元，防止遗精。二是
睡前自我按摩。睡前按摩两脚底涌泉穴各二
百至三百次，很有裨益。第三是调气定心，即
放松身体各个部位，去除杂念思虑，达到“四
肢百骸，无不和通”，然后酣然入睡。第四是不
睡懒觉，早晨起床后用手指梳头发二百至三
百遍，以提神醒脑，然后再将两手搓热，轻熨
面部，可健身美容。
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