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/长命百岁

转臂运动缓解糖尿病肩

文! 闲钧

曹鹏今年已 "#岁高龄，依然在为交响乐而忙忙碌
碌，毎天日程总是排得满满的，用他的话说“一周工作
八天”。不少人见他高龄，劝他在家休息养老，但曹老
哪里肯依。在他看来，交响乐是自己生命的一部分，为
音乐而付出是人生最值得的。他还有一个愿望，要指
挥到 $%&岁，打破斯托科夫斯基保持的 "'岁指挥的世
界纪录。不久前，上海评选出 "位全国离退休干部先
进个人，曹鹏就是其中一位。

生于 $"('年的曹鹏是中国著名指挥家，曾任电影
乐团指挥，为《龙须沟》等几十部电影录配音乐。$"''

年赴莫斯科音乐学院留学，师从著名指挥家金兹布尔
克。这期间他曾多次举行交响音乐会，演出过歌剧《塞
维利亚的理发师》，并指挥全苏广播交响乐团演出中国
作品专场；回国后任上海交响乐团指挥，经常举行中外
交响音乐会，曾指挥歌剧《蝴蝶夫人》、舞剧《三角帽》、
《葛蓓莉亚》等的演出。在中国音乐界有“北李（李德伦）
南曹”之誉。离休后他致力于大学、中学交响乐的普及
工作，创办了城市交响乐团。他多次率团到国外演出，
在国际比赛中获得重要奖项。

谈到养生之道，曹鹏说，我也没有什么经验可谈，
根据自己体会有这样几条：

一是身体要动。“俗活说：
户枢不蠹，流水不腐。人只有
经常运动，才能使大量废物排
出体外，使血脉畅通，筋骨强
健，人生的路才能走得更远。如

久坐不动，会使血脉不畅，肌肉与筋骨逐渐
退化，衰老就会越来越近。”在中学时代，曹
鹏就是绿茵场上的活跃分子，踢足球，打篮
球，练长跑，样样都来。离休后他打过太极
拳，游过泳，做过甩手操。曹鹏有辆飞鸽牌
自行车，是 $"')年购进的，一直陪伴着他。
不论去哪里，他都乐于骑车过去。直到前两
年，家人见他年事已高，怕他发生意外，买
了把大锁把“飞鸽牌”锁了起来，此时才作
罢。而今曹老年逾九旬，仍耳不聋、眼不花，
思维敏捷，精神矍铄。在交响乐团排练节
目，一指挥就是几个小时，这说明他的身体
状况还不错。
二是注意控制饮食。曹鹏有个喜欢吃肉习惯，这是早年在苏联

留学时长期食用“黄油加肉”形成的。后来他从报纸上看到有关专
家的文章，说喜食肉者患心脑血管疾病风险高，于是引起了警觉，
开始限制对猪、羊、牛肉和油脂的摄入。此后他的饮食以鱼类和蔬
菜为主，在烹调上讲究清淡。每餐不过饱，饭后则吃一些水果。他
说：如今社会上 *&+疾病都是吃出来的，因此把好进食关极为重
要。在饮食上，我们既要保证体内所需各种营养，又不能摄入太多
太好，造成体内脂肪与大量废物堆积。大吃大喝必须杜绝，科学、合
理饮食才是我们唯一的选择。

三是心态要年轻。曹鹏说：人的年龄可以一年年地上去，身体
也可以逐步衰老与退化，但心态不能老。心态年轻，人生的春天就
会常驻。曹鹏的身上没有一点暮气沉沉的感觉，说话充满活力，不
乏新潮、幽默用语。他常年与乐团中的大中学生接触，被他们善于
接受新生事物、敢想敢说敢干的精神所感染。一次与青年学生交谈
到兴奋处时，曹鹏突然弯下腰在地上“翻了个跟头”，他青春勃发的
举动使学生们都乐了起来。在家中，他的外孙在年幼时，曹鹏常与
其玩耍，下棋、扳腕子、讲故事，用笑话逗得他前仰后翻。曹鹏说：一
个人的心态对生理健康会产生重大影响。心态年轻，充满活力与朝
气，那么人体各器官功能就能有效运转，就能推迟衰老的进程。如
果心情压抑，暮气沉沉，老是想着行将就木，那么生理上的衰老与
死亡就会离你越来越近。“对身体健康而言，良好的心态比任何
灵丹妙药都重要。”
四是温馨家庭助健康。老伴夏惠玲比曹鹏小 '岁，他们相识于

战争年代。在大学时，对音乐的共同爱好，他们互相产生仰慕，$"',
年喜结连理。几十年来互敬互爱，感情十分深厚。曹鹏在外忙，老伴
则负责后勤。毎天早晨，她为夫君端上准备好的可口的早餐，为其
泡好热茶。曹老身体有点不适，妻子总是问长问短，关爱有加。他们
育有两个女儿，都相当有出息。(%%'年，大女儿曹小夏与父亲一起
创办了上海城市交响乐团，后来又全权接手父亲的工作。乐团数十
次在国内外演出，赢得了崇高声誉。小女儿夏小曹是旅美的著名小
提琴家，现任上海大学音乐学院副院长，父女多次同台演出，获得
了一片掌声。两个女儿对父母都十分孝顺，体贴关怀无微不至。“长
期在这样温韾的氛围中生活，我感到快乐，感到满足，这也促进我
的健康与长寿。”曹鹏由衷地说。
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! ! ! !! 已婚女性生闷气易折

寿 美国研究人员研究发
现，那些在夫妻争吵中保持
“自我沉默”、生闷气的女性
的死亡率是那些可以自由表
达自己的女性的 , 倍。研究
认为，婚姻中保持健康的交
流方式很重要。当发生冲突
时，夫妻双方都允许对方有
自由表达的环境，这对保持
双方的身体健康和良好关系
都有益处。

! 炮仗型人格寿命短

丹麦研究人员通过 $$年的跟
踪研究后发现，社会关系紧张
或者常与配偶、子女吵架，会
使死亡风险增加 %﹒'!$倍；常
与他人发生争吵则会增加 (!

)倍。这类人脾气暴躁，压不
住火，一点就着，被称为“炮仗
型人格”。

! 过早退休会折寿 美
国研究人员研究发现，与 .'

岁退休的人群相比，'' 岁的
人群 #% 年内死亡危险增加
*"+。研究人员分析指出，两

大关键原因是：身体活动量
明显减少和生活失去目标。

! 离婚减寿 )年 离婚
会导致情感大起大落/ 意外死
亡及心脏病死亡危险大增。同
时，癌症、肺炎、高血压也大大
增加。当然如果婚姻生活极不
幸福，分手还是有益健康的。

! 服用安眠药早亡危险

增加 英国研究人员研究发
现，经常服用安眠药的患者比
不服用安眠药的患者早亡危
险增加 ,﹒.倍。

颐养妙招

先贤资生 季羡林养生无术

银发无忧

养生一得

! ! ! !季羡林先生活了九十八
岁。有人会问，季羡林先生那
样高寿，是不是有什么养生之
术呢？要说他的养生之术，可
以用四个字概括，即：“无术有
术”。

季羡林养生无术。先生
的饮食很简单，每日粗茶淡
饭，谈不上什么营养价值。他
从不吃补药，别人送的各式
各样的补品，都束之高阁。更
不愿去医院看病、查体，除非
不得已，才去医院拿点药。他
从不锻炼，不去爬香山吸什
么负离子，或者打这拳那拳，
练这功那功。每天的运动量，
不过是工作累了，在家门口

的湖畔散散步。他甚至开玩
笑说：“有那么多锻炼的时
间，还不如多做一些工作
呢。”他曾应《羊城晚报·健与
美副刊》之约，写过一篇短文
《养生无术是有术》。在文
中，他说：“很多人总要问我
有什么养生之术。有什么秘
诀。我回答是没有秘诀，也
从来不追求什么秘诀。我有
一个三不主义，这就是，不
锻炼，不挑食，不嘀咕。所谓
不‘嘀咕’就是，不为自己的
健康愁眉苦脸，从不无病幻
想自己有病。”

然而，季羡林的养生还是
有术的，那就是，他那平和、博

爱的胸怀和“毁誉不动，得丧
若一”的心态。

季羡林有一篇短文，叫
《做人与处世》。他在文章里写
道：“一个人生活在世界上，必
须处理好三个关系：第一，人
与大自然的关系；第二，人与
人的关系，包括家庭关系在
内；第三，个人心中思想感情
矛盾与平衡的关系。这三个关
系，如果能处理得好，生活就
能愉快，否则，生活就有苦
恼。”季羡林的一生较好地处
理了这三个关系，因而他的心
态一直很好。能始终做到心态
平和，这就为高寿打下了坚实
的基础。

! ! ! !用拇指指腹按压神阙穴
（即肚脐），按压数秒后再抬
起，反复 )%%0'%% 下，每日 $

次，可补益人体的元气，同时
可改善过敏体质，预防过敏性
哮喘的发生。

此方法不仅对过敏性哮
喘有效，而且对过敏性鼻炎、
荨麻疹、湿疹等其他过敏性疾
病亦有效，关键是长期坚持，
至少 (0)个月，时间短了难
以奏效。

! ! ! !赵大伯刚过天命之年，就
觉得身体有些不如以前了。不
知什么时候开始，左肩膀有些
僵硬、隐痛，影响活动。赵大伯
想可能是肩周炎发作了，贴几
张膏药就行。可是一个多月过
去了，效果仍然不明显。于是，
赵大伯到医院就诊，医生听了
病史后为他进行了全面检查，
还查了尿糖、血糖，最后确定
他的肩膀疼痛是由糖尿病引
起的。

像赵大伯这样的患者生
活中不在少数。根据流行病学
调查结果表明，糖尿病患者是
肩周炎好发人群。$型糖尿病
病人中肩周炎的患病率为
$%+左右，(型糖尿病病人中
肩周炎的患病率高达 ((1,+。
这主要是因为血糖升高，导致

肩关节部位的小血管受损，血
液及淋巴的循环受阻，葡萄糖
与胶原蛋白结合物在腱鞘不
正常沉积，造成关节周围发生
渗出、纤维化，甚至出现肿胀，
医学上称之为糖尿病肩。

运动医学专家认为，对于
此类老人来说，要想缓解肩部
疼痛，不妨经常做一做转臂运
动，可有效促进局部血液循
环，预防关节囊、肩袖、肱二头
肌腱等处的粘连。

具体方法：取站位，两腿
微屈，平静呼吸后，左臂自前
向后，右臂自后向前（两臂转
动的方向相反），以身体为中
心画圈，(0)分钟后，再以反
方向重复转臂动作 (0) 分
钟。每天早晚各 $次，宜长期
坚持练习。
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