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饮食养生

颐养妙招 锻炼双耳 祛病延年
文! 郭旭光

! ! ! !在这次抗日战争胜利 "# 周年暨世界反
法西斯战争胜利 "$ 周年纪念活动中，著名作
家老舍的儿子舒乙，在荧屏上亮相，全面介
绍了他父亲在抗战时，以笔为刀枪，撰写文
章，创作话剧，鼓舞全体民众的全过程，使人
们感受到这位文学大家的殷殷爱国之情和赤
子之心。

舒乙长得有点像父亲老舍，敦实挺拔、声如
洪钟、思维敏捷，一点不像年逾八旬老人……让
每一位见过他的人艳羡不已。日前笔者就健康、
养生采访他时，舒乙说：我对健康一向很重视，
这主要是受了父母的影响。我新婚时，父亲用大
红纸写了八个字送给我，这八个字是：健康是
福，勤俭持家。健康是首要的，她会给人生带来
终身的幸福。

舒乙曾担任中国现代文学馆副馆长、馆长，
为追寻老一辈文学家的足迹和业绩，发展中国
现代文学事业作出了卓越贡献。他擅写散文、传
记作品，有《我的风筝》《老舍》《大爱无边》《我爱
北京》《现代文坛瑰宝》《都市精灵》《父亲最后的
两天》等，曾获得多项文学奖项。

舒老说：我倡导进取性养生。人要有一种
进取精神，积极向上，不断有所作为，这是长寿
的一个重要因素。要进取就要动脑动身，不断
刺激人体各部门的细胞，人就能推迟老化的进
程。舒老退休后一直未停止过工作。他从事老
舍的研究，写作出版了《老舍》《父亲最后的两

天》等书。作为政协委员，为保护运河和一些历史文化遗产
奔走呼号，殚精竭虑。他还参加一些大型文化活动、研讨会
和笔会，发表自己的真知灼见……“每一项活动都给我带
来新鲜感、成就感
与快乐，使我有一
种‘借天再活 %$$

年’的感觉。”
舒乙说：不要

以为动是养生，其
实静也是养生。动
静结合，是老年人
最好的养生方式。
在静的方面，舒老
选择了绘画。 在
家里，他三天两头
铺开宣纸拨墨挥
毫，花鸟、山水、人
物跃然纸上，在国
内外先后举办了
十多次画展。舒乙
说：绘画是一种内
养功。站着运笔，
注目凝神，随着一呼一吸，时间一长能使全身气血通融，有
利于打通经络，延年益寿。我国不少著名画家都达到高寿，
就是一个很好的明证。

舒老说：而今经济发展，物质大为丰富，餐桌上的食品
多了起来。但随之而来的富贵病、心脑血管疾病以及癌症
患者也大幅度上升。因此我们一定要管住嘴，在口欲上要
有所克制，太任性是不行的。“要主动保护好心脏和血管，
防止肥胖，避免因富贵而短命。”舒老平时不抽烟，饮食上
荤素搭配，粗细结合，吃得较为清淡。在外赴宴或参加聚
会，他特别注意控制对油脂的摄入和食量。少量饮一些红
酒，但不喝白酒。
舒乙对茶情有独钟。在家里每天一壶茶，手不离杯。有

时与朋友边聊天边品茗，这已成为一种常态。他说：茶是个
好东西，有人体所需要的各种营养素，有的绿茶还有抗癌、
抗衰老的作用。

谈到艺人早逝问题，舒老说：现在中国人的平均寿命比
解放初期增长了很多，老年人活到八九十岁的很多，有的甚
至达到人瑞。而有些艺人如电影演员李媛媛、著名画家陈逸
飞、影视演员梅艳芳、影视演员傅彪、小品演员高秀敏等，正
是他们施展艺术才华的黄金时候，却早早地离开了人世，十
分可惜。究其原因，有的是太可劳累而猝死，有的不注意健
康，小病变大病，大病变恶疾。前车之覆，后车之戒，他们付
出生命代价的教训值得我们后人汲取。健康问题实在可小
觑啊！

! ! ! !孙思邈是我国古代著名的
医学家和药学家，素有“药王”之
称，被后世医家奉为医神。孙思
邈曾行医 &$余年，撰有《备急千
金要方》和《千金翼方》等医学名
著。在他的著作中关于如何养生
保健、祛病强身、延缓衰老等问
题都有着丰富的论述。

孙思邈认为造成人体过早
衰老的原因有两点：一是先天禀
赋。先天禀赋的充足与否完全取
决于父母的精、气、神是否充足。
二是后天调养。情志不遂、饮食
不节、起居无常、劳损过度都是
造成后天失养的重要因素。孙思
邈认为先天禀赋的充足与否是
不可控制的，而后天的保养才是
养生的关键所在。那么，孙思邈
有哪些养生之道呢？

保精神 孙思邈非常重视保
养精神。他主张无论是喜怒哀
乐，均须适度，尤其要戒大喜、大
怒、大忧、大悲、大恐、大惊，无论
在任何情况下都应该注意保持
良好的心理状态和精神状态。

护元气 中医认为元气是生
命之本。人体的元气充足则健
康；元气受损则生病；元气耗尽

则死亡。在元气充足的情况下，
人体的气血运行就会十分顺畅，
各个脏腑器官均可得到充分的
滋养，生命力就会很旺盛。因此
孙思邈认为，无论做任何事情，
都要以不伤元气为基本原则。

养形体 孙思邈始终坚持规
律的起居生活。他清晨进山采
药，傍晚在田间散步，日出而作，
日落而息，他强调“起居有常，不
妄劳作”。

练导引 从字面上来看，这
里导引一词似乎是专指气功导
引，实际上它指的是体育锻炼。
孙思邈在《千金方》中写道：“养
生之道，常欲小劳，但莫大疲及
所不能堪耳。”意思是养生之道在
于坚持运动锻炼，但应注意量力
而行。另外，孙思邈认为：“每日必
须调气补泻，按摩导引为佳。调气
补泻是静，静中寓有动；按摩导引
为动，又以安神静志为前提，动中
寓有静。”二者相辅相成。

善饮食 孙思邈认为饮食
不当最易损伤人的精气神，他
也相信五味不能过多偏食某种
味道。孙思邈主张饮食调养，果
蔬菜肴应多样化。孙思邈常吃

的主食有大米、小米、小麦、玉
米、豆类等七八种之多，经常变
换着吃。另外，他主张吃饭时应
细嚼慢咽。

节欲望 孙思邈认为房事既
不可压抑，也不可放纵。老年人如
果有性欲却故意加以抑制，反而
会减损寿命。对于体弱多病的老
年人，则应节制房事，否则会使精
气虚亏，使病情加重。放纵情欲为
致病之本，年少的放纵往往是年
老后虚衰的原因。他主张人们在
少年时期就应节制欲望。

食药饵 孙思邈肯定服食药
饵在养生中的积极作用，他认为
根据不同的季节服用预防风疾、
祛暑、补气的药饵是很必要的。
同时，孙思邈对服食药饵的态度
是慎重的，他强调应根据个人的
年龄、身体等具体情况加以判
定，并遵守一定的规律，提出“人
体平和，勿妄服药”的观点。他主
张在生病时最好先用食物治疗，
万不得已时再使用药物治疗。在
用药方面，主张用药剂量不可过
大，应先使用小剂量进行治疗，
在没有效果的情况下再加大剂
量，病愈后应停止服药。

! ! ! !中医认为，肾为先天之本，
主藏精，肾脏功能好，则人健壮
长寿。耳为肾之外窍，肾脏及其
他脏腑有许多穴位布满在双耳
上，有经络相通连。坚持锻炼双
耳，给穴道以适度的刺激，能增
强肾脏及其他脏腑的生理功能，
提升抗病能力，得以延年益寿。
中医古籍中有“耳廓有玄机，常
摩病不欺”一语。锻炼双耳法简

单易行，分四个阶段，现介绍于
下，供读者诸君参考。

'(拉耳 先用左手绕过头顶
向上牵拉右耳几十下，再换右手
绕过头顶拉左耳几十下。

)(扫耳 用双手掌把耳朵由
后向前扫，再由前向后扫，连续
各扫几十下，扫时内耳可听到
“嚓、嚓”声。

*(揉耳 先用双手握住双耳，

由上而下至耳垂轻轻揉搓，揉至觉
耳朵发热为止。然后揪住耳垂往下
拉，再放松手让耳垂向上复原，如
此一拉一松，连做几十次。

+(弹耳 将两手掌心分别掩
住两耳，手指置于脑后枕骨上。先
用左手中指弹敲右手中指，再换
右手中指弹敲左手中指，左右各
弹敲几十下。弹敲时耳内应听到
“隆、隆”之声，中医称为“敲天鼓”。

! ! ! !现代营养学认为南瓜的营
养非常丰富，南瓜含有淀粉、蛋
白质、麦门冬素、胡萝卜素、维生
素 ,、维生素 - 和钙、磷等成分
及果胶、纤维素等。在三大产热
营养素中，南瓜以碳水化合物为
主，脂肪含量很低，为很好的低
脂食品.南瓜多糖能提高机体的

免疫功能。南瓜不仅有较高的食
用价值，而且有着不可忽视的食
疗作用。南瓜中丰富的胡罗卜素
在机体内可转化成具有重要生
理功能的维生素 /，从而对维持
正常视觉、促进骨骼的发育具有
重要生理功能. 南瓜中高钙、高
钾、低钠，特别适合中老年人和
高血压患者，有利于预防骨质疏
松和高血压.南瓜所含果胶还可
以保护胃胶道黏膜，免受粗糙食
品刺激，促进溃疡愈合，南瓜能
消除致癌物质亚硝胺的突变作
用，有防癌功效，并能帮助肝、肾
功能的恢复，增强肝、肾细胞的
再生能力。

据《滇南本草》载：南瓜性
温，味甘无毒，入脾、胃二经，能
润肺益气，化痰排浓，驱虫解毒，
治咳止喘，疗肺痈与便秘，并有

利尿、美容等作用。
以下几种常见南瓜食疗方

法制作：
南瓜饭：大米 %$$ 克，淘

净，加水煮至七八成熟时，滤起.

大南瓜半个，削去皮，挖去瓤，切
成块，用油、盐炒过后，即将过滤
的大米倒于南瓜上，慢火蒸熟。
蒸饭前宜加少量沸水，以免南瓜
焦糊.若同时加入适量红糖其味
更美。可健脾益气，适用于脾胃
虚弱、营养不良等。

南瓜猪肝汤 南瓜、猪肝各
)%$ 克，精盐、味精、麻油各适
量。先将南瓜去皮、瓤，洗净切
块.猪肝洗净切片.以上二物同人
锅中，加水 '$$$毫升，煮至瓜烂
肝熟，加入佐料调匀即成。此汤
具有健脾养肝明目的功效，长期
食之，对夜盲症有一定治疗效。


