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!老年人压腿锻炼可健身

! ! ! !对那些年岁较大而不便
参加慢跑、爬山、打球等剧烈
或用力较多运动的老年人来
说，做些压腿锻炼，能改善身
体状况，延缓器官机能的衰
老，起到健身的效果。

压腿锻炼方法简单易
行，将一条腿抬起搁在栏杆、
矮墙或板凳上，随着手的按
压、躯体的弯曲，做压腿运动
即可。据运动医学工作者观
察，压腿锻炼首先使大腿背

侧肌群得到牵伸，其次使臀
部组织也受到牵拉。一般在
膝关节伸直的情况下髋关节
的最大屈曲度为 !"度，再屈
曲必须伴有下腰部和骨盆的
活动。因此，将腿搁到一高物
上，再继续做上下有节律性的
按压，就可进一步牵伸下腰部
肌群和软组织。当这些紧缩的
肌群得到牵伸，恢复到原先的
肌张力时，就会使腰部不适的
症状得到缓解和消除，腰部也

因此而感到松软和舒服。
当然，压腿锻炼也要注

意安全，#$搁腿的高度要由低
到高，循序渐进，不要操之过
急，一般可先从 %&度左右开
始，并无不适后再逐渐提高。
老年人抬腿高度在 '" 至 ("

度左右即可。)$老年人锻炼
时要站稳，压腿不可用力过
猛，以免发生意外。*$每次压
腿时间不宜过长，要左右交
替，&!+&分钟即可。

颐养妙招

! ! ! ! '月 +)日，几经周折，我终于来到了成都市双流区
胜利镇云华社区 !组，(月将年满 ++,岁老人朱郑氏的
家门口，敲开了被众多绿植笼罩的这户农家小院，顿时，
一股清凉感扑面而来，使人心抒情畅，仿佛进入到了世外
桃源。

由于已经是中午 ++：%(，朱郑氏老人与儿孙们正坐
在堂屋吃午饭。见到有人来访，朱郑氏老人顺手从大圆桌
上的一个铝盆盆里，挑选了一个大一点的玉米向我递了
过来，并说道：“小同志，拿着，别客气，先吃一个玉米，垫
一下底。”我一边接过老人递过来的玉米，一边说谢谢，也
开始了我探访老人的长寿之秘。

长寿原因之一!喜欢运动

从这个麻利的动作和眼力来看，我和随行的媒体人
士，都很难以相信，眼前这位老人，再过个把月的时间，即
将要迎来她 ++,岁的生日了。然而，老人的身份证上的出
生日期：+!""年 (月 )日，又让我们不得不相信，朱郑氏
老人的高寿。

听其二儿子，现今已 (%岁
朱维成介绍说：虽然我母亲年
事已高，可她在 ++"岁前后，还
坚持每天割猪草、打扫院坝等
简单的活儿。有事无事的，她都
喜欢在院坝里，自己慢慢转圈，
有时边走还边抬抬头，甩甩手。
她对我们讲，身体是练出来的，
不能偷懒，否则，是自己害自
己。至今，她的生活仍然能自
理。

刚吃完午餐，她就问家人，
晚上吃什么？家人回答说吃韭
菜炒鸡蛋。老人马上说，把韭菜
拿来，我理。就这样，老人一时
也闲不住，喜欢做事。

长寿原因之二!饮食清淡

“我母亲在饮食上，从来不挑食，我们煮什么，她就吃
什么，从来不开小灶，只是稍微煮软点就行。”一说起老人
的长寿秘诀，老人的小女儿朱秀珍抢先接过话题向笔者
说道。

是的，就在我们来访之时，亲眼看见朱郑氏老人自己
选了一个比较嫩一点的玉米棒子，一边与我们摆龙门阵，
一边用手一颗一颗地剥着玉米，津津有味地吃着，一边不
时地看看我，又看看她的儿孙们。

曾孙子向我们介绍道：“老人虽然快 ++,岁了，其饮
食比较清淡，早餐一般是一碗红薯稀饭，外加一个鸡蛋；
中午与我们一大家人同吃；晚餐则是一碗蔬菜汤，加两三
个肉圆子；平时也不怎么喜欢吃水果。不抽烟，也硬不饮
酒。在我们看来，这些应该是老祖宗的长寿之道吧！”

长寿原因之三!心态良好

在大家在七嘴八舌，一问一答的模式中，我们了解到
了朱郑氏老人除了喜好运动、饮食清淡之外，还有就是心
态好。“我从来没见过她生过气。”外孙女说，在她的印象里，
老人总是乐呵呵的。不管是从前和现在，老人从来不与他
人争吵，老人说，是你的，它就是你的，争来的也要跑，最终
还是不属于你的，反过来，你还生气，真是不值得哦。

土地下放到户后，总有些人要侵占她们家土地的一些边边角角，朱
郑氏的儿女就气不过，非要去找对方论理。每当出现这些现象后，朱郑
氏老人都心平气和地劝说儿女，别去再意得失之分，他多侵占一点点，
也肥不到哪里去，何必去争嘛！

长寿原因之四!家庭和睦

朱郑氏能长寿也缘于子孙后代的孝顺。能有孝顺的后代们，这也离
不开朱家的家训：“尊敬长辈、孝敬父母、关爱家庭、团结友邻”。正是这
样的家训，培育了一个温馨、舒适、和睦的大家庭。

如今，朱郑氏老人已迎来了六世同堂，每逢这个大家庭团圆相聚，
热闹的气氛总是让街坊四邻羡慕不已。据介绍，
老人共育有三儿两女，其中大儿子朱维伯，一生
奉献给了农村最基层的工作，如今虽已去世，但
他为百姓奉献的事迹，仍然被铭记着。

朱郑氏老人整个大家庭，共有 ("余人，职
业分别有教师、士兵、护士、个体户…别人说隔
代亲，老人的子孙们跟朱郑氏真是亲得不得了，
在他们看来，家和万事兴，有这样高寿的老人，
是一大家子人最大的福气，所以，子孙后代们对
朱郑氏老人特别孝顺，使老人每天都感觉生活
在幸福的蜜罐里一样。
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关注“新民银发社
区”，就是关心自己，
关心父母，关心父母
的父母

长寿之道

养生一得

文!隽秀

曾国藩养生有术

喝杞菊茶治老年性黄斑眼病
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! ! ! !在中国近代史上，曾国
藩绝对算得上是响当当的人
物，他是清朝著名的军事家、
理学家、政治家、书法家、文
学家，晚清“中兴四大名臣”
之一，湘军之父，官至两江总
督、直隶总督、武英殿大学
士，封一等毅勇侯，谥曰文
正。毛泽东对其极其推崇：
“予于近人，独服曾文正！”

虽然很多人都知道曾国
藩一生处世高明、颇有心得，但
却很少有人知道他养生有术。

养生观之一!

"君逸臣劳#。曾国
藩崇尚道家养生思
想———“精神修炼
法”。他认为，“省思
虑，除烦恼，君逸之
谓也；行步常勤，筋
骨常动，臣劳之谓
也。”曾国藩所说的
“君逸”即是养心，
意即清心寡欲，胸
怀坦荡。曾国藩所
说的“臣劳”即是肢
体常动，经常锻炼，
才能保持健康。“君
逸”是“静养”，“臣

劳”是“动养”。可见，曾国藩
非常重视劳逸结合的养生之
法。

养生观之二!"惩忿窒

欲$% 曾国藩认为：“养生之
道，莫大于‘惩忿窒欲，少食
多勤’。”“惩忿”意即少生气；
“窒欲”意即多节俭。这句话
的意思是：体质强壮者就好
像富人，因戒奢侈而更加富
有；体弱者如穷人，因节俭吝

啬而自我保全。曾国藩认为
“养生以少恼怒为本”，经常
生气对健康影响很大。在长
期的军旅生涯中，他始终坚
持“少恼怒”。

养生观之三!"不药为

药$% 曾国藩受家庭熏陶，反
对动辄用丹药治疗，他认为
“治身当以‘不药’二字为
药”。他在寄给儿子的信中
说：“尔虽体弱多病，然只宜
清净调养，不可妄施攻治。”
曾国藩到了晚年，也极少用
药，只是采取“无为”的静养
方法来保养身心。

养生观之四!"勤寿逸

亡$% 曾国藩认为，人若高寿，
必须做到经常有事做。整天
无所事事，游手好闲，必然短
寿。因此，他一生心力劳苦，
踏实做事，他自创了“五到”
之说（身到、心到、眼到、手
到、口到），以勤自励，以苦为
乐，并直言“君子有三乐”，其
一就是“勤劳而后憩息”！他
在给友人的信中说：“古时圣
君贤相，盖无时不以勤劳自
励。为一身计，则必操习技
艺，磨练筋骨，困知勉行，操
心危虑，而后可增智慧而长
才干……勤则寿，逸则亡。”
繁忙多高寿，这是很多人公
认的长寿之法。

养生观之五!"食眠得

法$% 曾国藩认为，吃饭睡觉
虽是小事，但对身心健康的
影响很大，“养生之道，当于
食眠二字悉心体验。食即平
日饭菜，但食之甘美，即胜于
珍药也。眠亦不在多寝，但实

得神凝梦甜，即片刻亦足摄
生矣。”可见曾国藩对饮食睡
眠是多么重视。有一次，曾国
藩在谈到儿子曾纪泽时，说：
“纪泽身体亦弱，事教以专
从眠食二字上用功。眠所以
养阴也，食所以养阳也。养眠
贵有一定时刻，而戒其多思；
养食亦贵有一定时刻，而戒
其过饱。”眠食得法，食甘梦
甜，这是曾氏独创的另一养
生之道。

养生观之六!"矢不间

断$% 曾国藩很注重体育锻
炼，他认为强健筋骨是养生
的常态之法。他曾经给家族
晚辈立下一个“日常六功课”
规矩，即每天必做六件事，
“一曰饭后千步，一曰将睡洗
脚，一曰胸无恼怒，一曰静坐
有常时，一曰习射有常时，一
曰黎明吃白饭一碗，不沾点
菜。”而且自己身体力行，史
料记载，曾国藩“饭菜后三千
步近日试行，自矢永不间
断”。毛泽东曾师法“曾文正
公临睡洗脚，食后千步之法，
得益不少”。

养生观之七!"临字弈

心$% 曾国藩养生还有一个过
人之处：以写字、对弈来养
心。曾国藩把写字作为培养
忍耐功夫、怡养身心的一种
方法，“每日临一百字，将浮躁
处大加收敛。心以收敛而细，
气以收敛而静。于字有宜，于
身、于家也有宜。”曾国藩酷
爱围棋，军务政务之余，他通
过对弈来转换脑筋，放松精
神，镇定情绪，收敛心神。

! ! ! !到了一定的年纪，老人
容易出现致盲性眼病，那就
是老年性黄斑。这种疾病需
要长期调养。

中医理论认为目为肝
窍，肝气郁结、情绪郁闷对老
年性黄斑变性病情发展有影

响，因此患者一定要保持乐
观的情绪，同时饮食治疗配
合很重要。推荐老年性黄斑
变性早期的患者可以经常饮
用枸杞菊花茶。

枸杞菊花茶做法是将枸
杞子 +" 克、菊花 & 克，每天

一次泡茶，可多次续水，用于
眼干、视疲劳、老年性黄斑变
性早期。

老年性黄斑变性早期多
表现为气虚或阴虚。经常用
枸杞和菊花泡茶喝，对视网
膜黄斑有保护作用。

先贤资生


