
! ! ! !上山下乡时，笔者曾与著名相声演员姜
昆同赴黑龙江农场务农，并曾见过面。当时
姜昆在农二师文艺宣传队任队长，是个说唱
高手，表演节目颇受广大兵团战士欢迎。不
久前笔者采访了他。谈到了健康，现担任中
国曲艺家协会主席的姜昆说：我主张，人活
着要潇洒一点，糊涂一点，这样不累。特别是
上了年纪的人，不能什么事情都较真，有时
候糊涂一点好。对物质，对金钱要看得开，想
得穿，比上不足，比下有余，知足常乐。“开心
比什么灵丹妙药都重要。气顺生津，气顺血
脉流畅，气顺延年益寿，一顺百顺。”

姜昆是北京人，从小在表演上很有天
赋。!"岁还在读中学的他，参加了电影《白求
恩大夫》拍摄，饰演一位孩子王。!#岁时赴黑
龙江军垦农场务农，!$$"年姜昆代表黑龙江
曲艺团参加全国曲艺大赛，连连获奖，后被
调入中央广播文工团说唱团工作，师从马季
学相声。他创作或表演的相声《诗、歌与爱
情》、《鼻子的故事》、《看电视》、《特别新闻》、
《电梯奇遇》、《着急》、《如此照相》、《虎口遐
想》、《精彩网络》等，为广大观众所津津乐
道，有的已成为经典作品。他编辑的 %&&万
字的《中国传统相声大全》，成为研究中国相
声珍贵的权威性资料。姜昆著有自传体《笑
面人生》一书，荣获全国“德艺双馨”艺术家
称号。现担任中国
曲艺家协会主席。

姜昆说：人要
健康离不开“三
老”，这“三老”是
老伴、老友和老兴

趣。
老伴：有的人因地位、生活条

件变化而换老婆，或者在外养“小
蜜”，这是很不好的。人生老来伴，
青梅竹马建立起来的爱情是最为
珍贵的，也会促进自身的健康。糟
糠之妻不能弃。

老友：人老了要有朋友相伴，
经常串串门，聚聚会，甚至结伴去
旅游，这可扩大视野，增加乐趣，
避免孤独、减少忧愁。

老兴趣：有兴趣相伴，人生就
不会感到寂寞。或埋头书报，或钟
情旅旅，或养花莳草，或棋琴书
画。选择一两样自己喜爱的，钻进
去，乐在其中。人生就不会感到寂
寞，就不会七想八想，自寻烦恼。

在饮食上，姜昆主张人要多吃点绿色蔬菜和杂粮，烹调
菜品时要少油少盐少糖。能在家里吃的尽量在家里吃，减少
在外用餐。他说：而今上了年纪的人，甚至包括一部分中青
年人，患有“三高”（高血压、高血脂、高血糖），这与长期高脂
肪、高能量饮食有关，也就是吃得太油腻，荤菜入口太多。我
们要倡导多吃一些富含蛋白质、多纤维素、多维生素的食
品。同时要每天进行半小时至三刻钟的运动，如走步、打太
极拳、骑自行车、做健身操、跳广场舞、游泳等，这样才能减
少这类疾病的发生。

谈到如何应对已患的疾病，姜昆说：人老了难免会有一
两样慢性疾病。“病这个东西不能琢磨，越琢磨思想负担越
重，越琢磨越疼痛，越琢磨病越重。最好的办法是：放下包
袱，心静如水，随它去。但在实际操作上，要重视它，对症下
药，控制住疾病不让其发展，或使病情向好的方面转化。”

姜昆有个女儿姜珊，受家庭
遗传影响小时候就是童星。!!岁
参加北京少年文艺节获得通俗唱
法第一名。后来又出了个人唱歌
专辑。赴美留学归来后，成立了她
的影视公司，从事影视作品的摄
制与推广工作。一次姜昆带着她
参加某时尚晚会，引起轰动。姜昆
说：看到女儿正在成长，很为她高
兴。亲情给我带来了快乐，也促进
了我的健康。
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关注“新民银发社
区”，就是关心自己，
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“四开”应对“老年闭气症”

十一月养生指南
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! ! ! ! 十一月
是冬天正式
来 临 的 时
候，从二十
四 节 气 来
说，包含有

立冬和小雪两个节气。立冬是一
个十分重要的节气，又是人们一
年中进补的最佳时期。中医认
为，这一节气的到来是阳气潜
藏、阴气盛极、草木凋零、蛰虫伏
藏、万物活动趋向休止。以冬眠

状态养精蓄锐，为第二年春天做
准备。所以，立冬之日要进补山珍
野味，到了酷寒的冬天，才不会怕
冷，这是民间的习俗，但却体现了
增强体质，预防为主的思想。

医学研究证明，冬天人们情
绪容易低落，郁郁寡欢。当工作、
生活遇到不顺心的事情就可诱
发抑郁症。精神养生在十一月应
做到精神安静，保护阳气，不过
度消耗阴精，要做到保持良好的
心态，多做一些自己喜欢的事

情，遇到不愉快的事情要及时排
解，疾病就不会找来。生活中做
到早卧晚起，保证充足的睡眠，
注意背部保暖。这样，有利于阳
气潜藏，阴精蓄积，衣服穿着也
应注意保暖。饮食上遵循“秋冬
养阴”的原则。

宜食热量较高的膳食，还要
多食新鲜蔬菜，以避免维生素缺
乏。如：牛肉、羊肉、乌鸡、豆浆、
牛奶、萝卜、青菜、木耳、豆腐等。
忌寒性之品如海鲜等。

! ! ! !前几天，社区内的刘大爷因
病再次住进了医院。刘大爷的老
伴和儿女们边侍奉边发愁：愁的
不是刘大爷得的病，而是刘大爷
的病因———刘大爷自打退休后，
经常和街坊邻居、家中亲人生“闲
气”，隔三差五便因为生活中、家
庭里的一些鸡毛蒜皮小事而气得
“吹胡子瞪眼”，寝食难安。时间一
长，人便被“无名火”气倒了。

其实，气倒刘大爷的那些事
情再平常不过了，说起来甚至有
些摆不上“台面”：邻居老李骑车
路过刘大爷家门口时，车轮轧进
了路边的脏水里，脏水溅到了刘
大爷家的大门墙上，刘大爷见状
气哼哼地找老李“理论”，非要问
问老李“到底安的什么心”；孙子
学习成绩非常好，却没有评上班
里的三好学生，刘大爷认为老师
“有偏有向”，给孩子“穿小鞋”，便
气哼哼地找到班主任要她给个
“说法”；投递员小刘晚送了一个

小 时 的 报
纸，刘大爷
以“工作态
度欠佳”为
由，和小刘
大 吵 了 一
架；儿子给
刘大爷买了
双棉鞋，到

家一试，大了一些，刘大爷就骂儿
子“不关心自己，忽视老人的晚年
生活”；老伴参加老年秧歌队，刘
大爷就说老伴“移情别恋了”……
刘大爷就在这些生活琐事中吵来
吵去、气来气去，捱过了烦躁的每
一天。

刘大爷其人虽是个例，但在
现实生活中，像他这样心胸狭窄，
遇事看不开、斤斤计较的老年人，
还真不乏其例。

祖国医学认为，生气对于老
年人的健康是极为有害的。那么，
如何才能治愈“老年闲气症”呢？
看开一点。人到老年，已然阅

尽人世沧桑，应该对世事有一个
正确的认识。因此，老年人应该始
终保持“不以物喜，不以己悲”的
心态。学会接受暮年，承认“长江
后浪推前浪”的自然规律，不为
“老之将至”而心生颓废，也不为
“大去不远”而心生恐惧；始终保
持一颗平淡之心，得之泰然，失之
超然，让该来的来，让该去的去，
花红必有凋谢日，不为落英慨秋
风；始终保持一种平和的姿势。既
不“斤斤计较”，也不整天汲汲营
营于蝇头小利，更不为秤头使金
而尔虞我诈、你争我夺。
想开一点。人到晚年，贵在安

度；若想安度，必先豁达。这就需
要老年人遇事想得开。人生不如

意事常八九，在现实生活中要做
到“想开、想透”不生气，也不是件
容易的事，这需要老年人具有博
大的胸怀。处理家事则奉行“清官
难断家务事”，不必求真，不多计
较；置身世事则奉行得之淡然、失
之泰然、不得不失自超然，常念人
之功、常谅人之短、常扬人之长。

放开一点。人到老年，看过桃
红柳绿，风清月白，要有“宠辱不
惊，看庭前花开花落；去留无意，
望天空云卷云舒”的胸怀，对生活
中的一些琐事，尤其是晚辈身上
发生的一些事情，应该以“儿孙自
有儿孙福”为宗旨，不必横加干
涉，学会放手———放手让晚辈自
己去闯、去做、去历练。晚辈们自
有他们的处世方法和途径，老年
人不必以“我走过的桥比你走过
的路还多”为由，去限定晚辈的生
活轨迹。

走开一点。遇到生气的事情
或时候，老年人不妨暂时脱离生
气的小环境，来个“情绪大转移”
———到外面走一走，透透空气，换
换环境；沉入爱好之中，钓鱼、养
花、打球、下棋……在含饴弄孙中
体味快乐，在钓鱼摄影中感悟生
活，在绘画书法中领悟美感，在游
山玩水中陶冶情操。通过转移注
意力，缓冲个人情绪，进而舒展开
心中的闷气。

! ! ! !气候渐凉而冷，风寒之邪常
易光顾而引起感冒，咳嗽。若能
常服玉屏风散，可抵御感冒于身
外。始于元朝的此方是临床常用
的防治体虚感冒的良方。

玉屏风散有三大特点：其一
是取名十分贴切。“玉”者，有珍
贵而坚固的意思，“玉屏风”像是
一道结实致密的挡风墙，使风邪
无法侵入。其二，玉屏风散是专
门针对体虚、肌肤不固、易感冒
者而设。中医认为，人的肌表是
由卫气主管，卫气不固则易遭风
邪之气侵袭而致人感冒。玉屏风

散能益气固表，是防治体虚易感
冒的专方。其三，玉屏风散由黄
芪、白术、防风 '味药组成。方中
黄芪益气固表为主药，白术健
脾、固表止汗为辅药。防风异名
就叫“屏风”，它本身可祛风解表
驱邪，与黄芪、白术相配，既能固
卫疏表，又能避免因“补”出现留
邪之弊。防风合黄芪则不致发散
太过而伤正，当属“固正祛邪”的
巧妙结合。

玉屏风散对因肌表卫气不
固出现畏风、自汗及因体质虚弱
易感冒者（尤其是老年体虚患

者），无论是治疗还是预防，都有
很好的效果。除经常易感冒外，
平时畏冷、怕风、稍有劳作就出
汗较多的人，或有过敏性鼻炎
（如遇冷风即喷嚏不断）者等，用
此药治疗也有效。

玉屏风散有中成药出售，如
玉屏风散、玉屏风颗粒、玉屏风
胶囊、玉屏风口服液等，可按药
品说明书使用。坚持服用一段时
间，会收到很好的效果。用汤剂
也行，黄芪 '&克，白术 !(克，防
风 !& 克，水煎服，每日 ! 剂，分
%!'次服完。

养生一得


