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/长命百岁

! ! ! !“我自退休以来，一直关注着舞蹈
界的点滴进步与发展。这次参加党中
央召开的文艺工作座谈会，聆听了习
总书纪教诲，深受教育和鼓舞。我国舞
蹈事业在为国家服务，为人民服务上
应有更大的担当，有更多的作为！”这
是著名舞蹈家赵青日前在接受采访时
说的一番话。

赵青是中国电影大师赵丹之女，
是新中国第一代舞剧表演艺术家，曾
主演过许多中国经典歌剧，当年与郭
兰英并称为中国歌剧舞剧院的两大台
柱子。

赵青经历过不少坎坷。当回忆起
往事时，她颇为感慨地说：“天灾”与
疾病固然可怕，但精神上的颓废与厌
世更为可怕，它会摧毁人的意志，使
人成为一个失败者。“我人生路上遇
到过两次大的挫折，是平和的心态、
坚强的意志，帮助我战
胜了人生道路上的坎
坷与曲折。”

上世纪五十年代，
赵青以其艺术的天赋
和刻苦努力，名闻遐
迩。她主演的歌剧《宝
莲灯》、《小刀会》等，被
全国亿万观众津津乐
道，堪称歌舞剧的经
典。正当艺术如日中天
之时，她突然被打成
“资产阶级文艺黑线人
物”受到批判，不久她
的父亲也被关押，双重

压力像乌云般压在她的心头。此时
的赵青十分痛苦，但头脑还是清醒
的：人生难免会有挫折，历史迟早
会还我一个清白。她拿定主意，绝
不走个别人经不起考验自杀轻生
的道路。平和的心态帮助她度过了
漫漫长夜，后又重返舞台，赢得了
人们的喜爱和尊重！

在中国歌剧舞剧院，赵青在艺术上有“赵疯
子”、“拼命三郎”之称。艰苦的艺术拼搏，使赵青
舞蹈艺术得到了充分展示，同时也为她身体埋下
了隐患。"##$年，赵青左髋坏死，迫不得已做了左
髋关节置换手术。此时医生告知她不能再跳舞
了，必须离开舞台。她的人生又一次面临十字路
口。“不能跳，我还能写和画，在这两方面下功
夫。”为了缅怀环保志愿者徐秀娟因保护丹顶鹤
而牺牲的业绩，她编写了一出舞剧《丹顶鹤》来赞
美这位姑娘的美好人生。后来她又拿起喜爱的画
笔，画起油画来。赵青没有接受过绘画的系统教
育，儿时受喜爱绘画的父亲的影响，也会涂上几
笔，天资聪颖加上“拼命三郎”的艺术性格，使她
的油画技艺长进很快。赵青说：当一个人不能在
原有的事业舞台上跳舞时，不必悲伤，不必哭泣，
就要换一种活法，转移到其他自己熟悉的领域再
翩翩起舞，这样同样能跳出美妙的舞蹈，实现人
生的价值。这也叫“扬长避短”吧。

赵青说：有人说健康第一，我是十分赞同的。
工作、事业上的成绩依赖于健康身体的支撑。没
有健康，身体垮了，一切等于零。从这个意义上来
说：我们要珍惜生命，爱惜健康。谈到老年人在健
康上应注意哪些问题时，赵青说：以我之见，要
“三个把握好”：一是把握好劳与逸的关系。过度
劳累、过度休息均不利于健康。只有劳逸均衡，一
张一驰，才能使生命之水长流不息。二把握好四
季变化。人的养生、作息与服装增减要随着四季
变化而变化，做到天人合一。违逆行事是不行的。
三把握好饮食的度。大吃大喝，饮食过度，会使体
内营养过剩，废物堆积，易产生各类疾病。饮食适
当，营养供求平衡，才有益于健康。
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长寿有因 常见病自疗妙招
文 ! 郭旭光

! ! ! !随着年龄的增长，人体器官功
能会逐渐减退，难免会出现一些病
症和不适症状。对此，只要通过一
招半式的简便方法，进行自我调理
便可获得改善。

视力减退 用指肚按摩两眼眶
四周各 %&次，再闭眼轻揉眼球 %&

次，至微有眼泪出来为度，然后按摩
睛明穴（位于目内眦角稍上方凹陷
处）%&次。还有一招是转眼珠，顺时
针、逆时针各转 $'余次，再用双手
中指和无名指压在上下眼皮上左右
来回搓 %&次。以上二招若常练习，
可延缓老花，防治目赤肿痛、近视、
早期白内障、迎风流泪等，能有效地
提高视力。

耳鸣不止 耳鸣时立即咬牙切

齿，右边耳鸣咬紧左边牙，左边耳鸣
咬紧右边牙，两耳齐鸣，双侧都要
咬。平时常练习，耳鸣便不再光顾。
每天早晚空抖下巴各百余回，也可
减轻耳鸣。

听力下降 用双手食指对耳前
正中耳孔口的“耳门”、“听宫”、“听
会”三个穴位进行按摩。按摩时需张
开口，能听到耳内有“隆隆”声为度，
每日 %次，每次 $分钟。长期坚持能
提高听力，延缓老年性耳聋。

失眠 睡前用橡皮锤捶打足三
里穴（位于外膝眼下三横指处）约
"(分钟可促入睡。操作时要静心专
注，力度适中。

肾虚腰痛 先将双手搓热，然后
用手掌上下来回搓腰部，每日 %)*

次，每次 %)+分钟。也可用双手握
拳，自上而下，自右而左，轻轻捶敲，
每日数次，每次 +分钟。

小便不尽 在小便结束时，用手
推压睾丸下的会阴部就能排尽尿液，
但此法操作起来不太方便。其实，只
要平时按摩双腿的阴陵泉穴（位于小
腿内侧，膝下胫骨内侧凹陷中），每天
早晚对该穴各按摩 "次，每次 "+(下
左右，一般 "个月即能见效。

大便难解：在如厕时，用左手中
指和食指夹在右手食指根部一节
上，它是解便的有效穴道。只要反复
揉压数分钟，就会有便意，进而排
便：或喝上一杯淡盐温开水，同时手
压肚脐下 %寸处的关元穴并扭动 $

分钟，也可排出、排尽大便。

! ! ! !清代著名养生大家曹庭栋，他在《老老恒言》
中记载：“安置坐榻，如不着墙壁，风从后来，即为
贼风。制屏三扇，中高旁下，阔不过丈，围于榻后，
名山字屏。可书座右铭，或格言黏于上。”文中意思
是说，老人的椅子如果背后不靠墙壁，风容易从后
面吹过来，这就是贼风。为了防风，可以制作一个
三扇的屏风，中间高，两边低，围在椅子后面，这就
是“山字屏”，还可以在屏风上写一些座右铭或者
书法。

背部受寒时，可通过脊神经影响上、下肢肌
肉及关节、内脏，引起机体各种不适，甚至患病。
这里提示的关键就是，不要让老人的后背受风。
中医认为“背为阳”，背部是督脉及膀胱经循环的
部位，督脉是“阳脉之海”，总管人体一身阳气。如
果背部保护不好，风寒之邪从背部侵入人体，损
伤阳气。而老人本身阳气已经虚弱，应该更好地
保护，所以当老人在书房阅读时，一定要防止椅
子后面的风侵袭后背，并尽量做到以下几点：

椅子尽量靠墙放，如果实在不方便靠墙，最好
在椅子后面设置一个屏风，来阻挡风邪。

老人可以多准备几件背心，冬季穿棉背心，春
秋穿毛背心，夏季也要准备一件单层纯棉背心。

老人坐在椅子上阅读的时间不宜过长，半小
时左右就应该起来活动活动，敲打后背或者全身。

神仙也怕脑后风
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古法今用
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! ! ! !春眠不觉晓，眼下又到了春困的季节，为什么有些人
总觉得睡不够？由于在寒冷的冬天通常门窗紧闭，人体的
毛细血管收缩，从而减少热量的散失。当进入春季后，随
着气温升高，阳气生发，人体皮肤毛细血管舒张，毛孔扩
张，身体其他部位的血流量增加，而大脑供血量就相对减
少。而且新陈代谢逐渐旺盛，大脑供氧量也减少了。因此，
一到春天，人们往往会感到十分困倦。想消除春困，就要
健脾祛湿，多运动吸收阳气，还要进行饮食调理。

另外，最近气候潮湿，春雨不断，致使湿气更重，令人
觉得头重身困，四肢酸、重，精神疲惫。湿为阴邪，容易损
伤脾胃，所以胃口也不太好。

食疗是解决春困最有效的方法，建议多吃辛甘之物。
辛味食物的代表是韭菜。韭菜，在中医药典上有“起阳草”
的美称，是我国最古老的蔬菜之一，有温补肾阳的作用，
堪比蔬菜中的“伟哥”，使人精力充沛、容光焕发，尤其适
用于腰膝酸冷、四肢不温、腹中冷痛、小便清长、大便如水
泄的人。韭菜可以单独炒熟，也可以韭菜煎蛋或者韭菜炒
腊肉、瘦肉等。但韭菜辛辣温热，虽有壮阳益肾祛寒之功，
也能引发皮肤疮毒，多食令人口气发臭和目眩。患有痈疽
疮肿及皮肤癣、皮炎、湿毒者忌食。热症、阴虚火亢者慎
食。韭菜也不宜在晚餐食用，因为易引起烦躁多梦，影响
睡眠。


