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/长命百岁

! ! ! !邻居五奶今年 !"岁（见下图），却
耳不聋眼不花，是我们家附近有名的
“老寿星”。五奶生在农村长在乡下，她
的养生之道归纳起来就是“十乐”：

耕耘之乐 五奶院中有个菜园，春
种秋收冬藏，只要是有时间，五奶就在
菜园里忙活。五奶说，种菜既能接近蔬
菜，闻到植物新鲜的气息，又可以锻炼
身体，同时又能从“春种秋收”中体味
到生活的乐趣。

弄孙之乐 五奶的孙子、外孙女一
到双休日便来五奶家。孩子一来，五奶
就放下手里的活，领着孩子家里家外
玩，给孩子讲故事、一起做游戏，五奶
眉开眼笑的
样子让全村
人羡慕不已。
五奶说，与孩
子在一起，身
上的“垂老”
暮气一扫而
光，取而代之
的是活泼的
朝气和稚气。

常与孩子们在一起，不仅人
变年轻了，还可以尝到“含饴
弄孙”的天伦之乐。

畅谈之乐 五奶性情豪
爽，平时常与左邻右舍一起
唠家常，家事国事天下事，事
事皆在舌尖。五奶说，经常与
人闲谈，既能增长知识、开阔
视野，又能锻炼思维能力、反
应能力。人到老年容易患上
“自闭症”，经常与人“话疗”，大有裨益。

把帚之乐 五奶手脚麻利，家务活总是自己动
手，扫地、洗碗……每一件家务都做得津津有味、井
井有条。五奶说，做家务可以活动手脚，同时，看着家
里家外窗明几净，心情也舒坦。

休闲之乐 晴和的日子，五奶会到村外的岗子上
走走，剜一把野菜，看一看庄稼长势，听一听玉米拔
节的声音。岗上岗下，草色青青，清风徐徐，五奶身在
其中有如泛舟江海。五奶说，没事时到野外走走，看
蓝天白云空远辽阔，看庄稼丰收在望，觉得心胸开
阔，有着说不出的痛快！

知足之乐“知足常乐”，这是五奶常挂在嘴边的
一句话。五奶秉性随和，食不求精、衣不求奢、住不求
阔，整天一副“知天命”、随遇而安的样子。五奶说，现
在的日子一天比一天好过，咱还有啥不知足的呢，
“财过百斗端一碗，屋有千间居一室”啊！

沐发之乐 五奶三天两头便洗一次头，而且总用
凉水。洗时，还要在水中泡些榆树皮。近百岁的人了，
头发依然是黑多白少。五奶说，常洗头不仅洁净，还
可以清目醒神，浑身舒爽。早上洗头，觉得这一整天
都过得清爽！

阅读之乐 五奶喜欢阅读，家里人给她订阅了
《中国老年报》《知识博览报》等报刊，五奶经常坐在
炕头读报，读到高兴处还大声朗读。五奶说，看报可
以开阔知识面，及时了解国内外的大事。人到老年不
能“躲进小楼成一统，管他冬夏与春秋”，要学会耳聪
目明，不要成为“聋子”、“瞎子”，这有利于身心健康。

饲宠之乐 家里人怕五奶寂寞，就养了只小花猫。
小花猫天天围着五奶转，时不时地还用毛绒绒的身子
蹭五奶的腿，跟五奶跑来跑去捉迷藏，逗得五奶哈哈
大笑，直夸小花猫“仁义”。五奶说，人到老年，养个宠
物有利于激活爱心和童心，从而更加热爱生活。
晒阳之乐 冬春两季，五奶经常和村中的老姐妹们

坐在背风处晒太阳。暖暖的阳光照得全身热烘烘的，十
分惬意舒服。五奶说，经常晒阳既能舒筋活血，又可杀
死身上的病菌，举手之劳受益多多，何乐不为呢？

五奶凭着这“十乐”养生法活得有滋有味，精神
矍铄，身体健康。邻居们都说：“瞧老太太现在这身子
骨儿和精神状态，再活它十年二十年的不成问题！”

! ! ! !“神龟虽寿，犹有竟时；腾蛇乘雾，终为土灰；老骥伏枥，志
在千里；烈士暮年，壮心不已。盈缩之期，不但在天；养怡之福，
可得永年。幸甚至哉！歌以咏志。”这是三国时期魏武帝曹操
脍炙人口的一首言志诗。诗中不仅展现了曹操垂暮之年那种
积极进取、壮志不衰的雄风和豪迈超脱的胸襟，也集中地体现
了他的养生思想及其对生老病死所持客观唯物的科学态度。

历史上的皇帝虽贵为“天子”，但面对死亡的阴影都十分
害怕，秦皇、汉武、唐宗、宋祖等君主，都曾做过“不死梦”，迷恋
着长生不老，由此而流传不少轶闻。唯有曹操能直面人生，“神
龟虽寿，犹有竟时；腾蛇乘雾，终为土灰”，客观地体现了他对
于死的旷达精神。连龟蛇一类的“灵物”尚有生命的极限，更何
况于人？有生必有死，这是自然界的规律。因此，曹操对生与死
持乐观态度。又从“盈缩之期，不但在天；养怡之福，可得永年”
中看出他的唯物观点：人的寿命并不完全听天安排，不仅仅取
决于先天的禀赋和素质，更重要的是依靠后天的积极调摄和
保养。他认为只要有恰当的养生之道，就可以活到高龄。唯其
如是，曹操虽然生活在中国历史上政局动荡不安、烽烟四起、
战乱终年的时代，饱经离乱忧患，日夜操劳军国大事，一生大
多数岁月是在东征西战的戎马倥偬生涯之中度过的，但竟然
活了 ##个春秋。这在那个时代堪称高龄者了。这显然与他的
养生之道分不开。

曹操既有政治家的胸襟，又有文学家的情怀，也是一位养
生家。他热爱祖国的大好山河，常在繁忙之中吟诗作赋，以倾吐
心头的慷慨激情。由于他有“老骥伏枥，志在千里；烈士暮年，壮
心不已”的高旷风标，不像其他帝王那样奢侈，沉湎于锦衣玉
食，迷恋女色。临死前写的遗书也没有一丝帝皇虚伪的威严，并
叮嘱不要厚葬。这在中国历代帝王将相中，实在是屈指可数。
“盈缩之期，不但在天；养怡之福，可得永年。”这是一曲养生

之道的千古绝唱，也是曹操留给后世养生长寿的度人金针吧！

! ! ! !传统医学以为，燥主秋令，且
“燥易伤肺”，所以秋天来了，要以
养肺护肺作为保健根本，为冬天减
少呼吸系统疾病打好基础。

保持心情舒畅

中医有常笑宣肺一说。大笑能
使肺扩张，还可以清洁呼吸道“浊
气”。人在开怀大笑时，可吸收更多
的氧气进入身体。

穴位按摩

叩肺俞穴：每晚临睡前端坐椅
上，两膝天然分开，双手放在大腿

上，头正目闭，全身放松，意守丹
田。请家人两手握成空心拳，轻叩
背部肺俞穴 $在第三胸椎棘突下，
左右旁开二指宽处%数十下，同时
抬手用掌从两侧背部由下至上轻
拍，约 &'分钟。这种办法可以畅快
胸中之气，有健肺养肺之成效。

燥易伤肺!宜多喝水

秋季主燥，而肺为娇脏，更易
遭受燥邪侵袭而发病，因此，及时
补充水分是非常重要的。一般秋季
要比其他时节每天多喝水 ('' 毫

升以上，以坚持肺脏与呼吸道的正
常湿润度。还可间接将水“摄”入呼
吸道，办法是将暖水倒入杯中，用
鼻子对准杯口吸入，每次 &'分钟，
每日 )!*次即可。

食疗润肺!多吃白色食物

按照五行配五脏的中医理论，
秋季通肺，代表颜色是白色属金，黄
色土能生金。因此，中医理论认为，多
吃黄或白色食物有利于肺的功能。比
如燕麦、淮山、莲子、芡实、鱼鳔、银
耳、雪梨、蜂蜜等都有滋阴润肺作用。

! ! ! !一项新的研究显示，对老
年女性来说，运动对身体的
好处与药物不相上下，老年
女性只要维持中、强度的运
动习惯，就有助于降低死亡
的风险。

研究人员表示，医师在遇
到老年女性求诊者，除了常规
用药外，还应该为她们量身定
制运动处方笺，以维持老年女
性的身体健康。

发表在最近出版的《欧洲
更年期期刊》上的这项研究称，
为了了解运动对老年女性生理
和心理有何影响，澳大利亚昆
士兰科技大学的研究人员对
(' 岁以上的女性进行了 ( 年
的跟踪研究。

研究明确显示，中、强度运
动对维持老年女性的生理和心
理健康很有好处，尤其是还能
给她们的身体带来正向改变。

大多数研究都认为，一天
进行 *' 分钟的中度运动已足
以能够改善和维持健康，不过，
该项研究发现，老年女性一次
至少要进行中、强度运动 *'到
+( 分钟，一星期要做 ( 次运
动，才能为健康带来好处。运动
时，要达到会喘、会累的程度，
运动效果才会更好。

研究人员指出，该研究表
明，老年人进行有规律运动不
仅能够控制体重、减少脂肪堆
积、增加肌肉力量，还能提升生
理机能，避免出现失能问题。
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