
散步：凌波微步 微微出汗为佳

据港媒报道，金庸先生在71岁时做了
心脏搭桥手术，开始把适度运动当做生
活的必修课。运动方式选择以山顶散
步为主，最初每天只能走十几分钟，
半年后，他竟能每天散步近五十分钟
了。他调侃说：“亲自练习‘凌波微
步’已经到了出神入化的境地！”他
还总结道，“凌波微步”的要领是一
定要走到出汗才算圆满。

中医上讲，百练不如一走，散步
是个全身的运动，全身都可以得到
锻炼，可以提高肌力和肌肉耐力，缓
解关节和肌肉疼痛及僵硬的病情，改
善身体的平衡和协调，从而降低跌倒
和受伤的危险。散步比较适合老年人，
不像激烈的对抗性运动。而且基本上不受
场地限制，简单易行。但是建议以平地为主，
如果山地上坡下坡会损伤膝盖。

散步时长最好在半个小时以上，具体时
间以个人情况而定，以微微出汗的状态最佳，
不要大汗淋漓。另外，老年人还通过打太极、
五禽戏、八段锦等方式进行锻炼。
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金庸94岁高龄仙逝
留下养生秘诀伴你
10月30日，一代武侠小说泰斗金庸仙逝，享年94岁。

“飞雪连天射白鹿，笑书神侠倚碧鸳”，他留给了我们的除了江湖侠义之外，还有金大侠的养生秘诀。

于光远：寿自“玩”中来
著名经济学家于光远，以 98 岁高龄离世。他之所以

长寿，跟其良好的心态分不开。于光远不但学问精深，而
且很喜欢玩，被人们戏尊为“大玩学家”。世界麻将组织的
主席是他，提议召开“流行歌曲歌词的文化批评”研讨会的
也是他，出访欧洲时大讲特讲苍蝇对人类贡献的也是他。

发明“喜喜”哲学

于光远曾发明过一门独特的“喜喜”哲学，对此，他这
样解释：“前一个‘喜’是动词，后一个‘喜’是名词，意思是
只记住有趣的事。从不回忆那些苦事，更不会无端发愁。
因为，人到这个世界上走一趟不容易，只有短短的几十年，
如果总是纠结于那些苦事和悲事，而忘记了能给你带来快
乐的那些奇事和趣事，生活也就失去了本来的色彩。所
以，我非常喜欢高兴的事，也就是喜欢‘喜’。”

晚年的于光远住在北京东城史家胡同里，这里住的人
比较多，条件很简陋。很多去拜访他的人，都要“惊”上两
回。第一“惊”，为于光远的住房条件；第二“惊”，是一瞥之
间，即可发现于老不知何时便会去玩一种拼图玩具！

每当有朋友去国外或国外友人来访，都少不了给于光
远带来世界各地、形色各异的玩具。于光远称，这是“不失
赤子之心”。他对玩相当有研究，他把玩看作“人的根本需
要”。于老甚至开玩笑说：“人之初，性本玩。”人一生下来
就喜欢“玩”，它不只是孩子的专利，老年人也有“玩”的理
由。纵观一个人的不同年龄段，其实，最有时间“玩”的是
儿童和老人。一旦退休，老年人不只是卸任“社会大舞台”
的主角，连家庭这一“社会小舞台”也成为“跑龙套”而已。
既然如此，何不痛痛快快地潇洒“玩”一把呢？

打麻将和玩电脑

于光远的嗜好是打麻将，曾与人合著《休闲游戏麻将》
一书，倡导“健康、科学、友好的麻将文化”。他打起麻将来
也和做学问一样，有自己的一番思辨理论。于光远认为，
麻将是益智性最强的游戏活动，其中孕育着深厚的哲学思
想和科学思维，影响了他的思维方式。他曾回忆：“童年
时，常被麻将游戏所吸引，往往驻足观看，麻将游戏的推
演、概率、随机、计算等特性激发了我对数学和哲学的爱
好。”后来，于光远还以90岁高龄担任世界麻将组织主席，
致力于推动麻将申请世界非物质文化遗产。

于光远常说自己“身老心不老”，有一颗年轻的、不服
老的心。86岁生日时，孩子们给他买了一台电脑，他开始
学电脑。使用汉语拼音输入法，对于他这样一个老上海人
来说，有一定的难度。因为发音不准，常常找不到字，嫌自
己打字慢。他学会单指打字后，敲下的第一句话就是“于
光远笨蛋”。

晚年自诩“文坛新秀”

20世纪90年代初，于光远住进了医院，无法继续从事
经济学研究，他转而写起了散文、随笔，重拾当初自己那

“可爱的文学细胞”。从《古稀手迹》开始，一发不可收，
2005年一年就出版了5部作品。

2005年是于老文学的收获年，收获5部著作，可写小
说一直是于先生未了的心愿。女儿小东说，父亲非常喜欢
和作家交谈，切磋写作技巧。她“揭”出父亲的老底：“文
革”时期，父亲曾兴致勃勃地写了一篇小说，被小女儿小庆
斥为“像交代材料”，结果他“伤自尊”了，再也不写了。后
来，小说尚在孕育，散文集倒是接连出了好几本，还自诩

“21 世纪文坛新秀”。秘书胡翼燕说，于老曾向作家池莉
讨教小说写作技巧，池莉笑称：“您别写了，再写我们就没
饭吃了。”

（摘自燕赵老人报）

品茗：绿茶红茶 适宜最好

金庸先生还喜欢品茗，尤好绿茶。
一杯清茶，一缕阳光，皆宜甚好。

专家介绍，茶中含有很多抗氧化物
质以及抗氧化营养素，因此具有保健功
效，包括抗氧化、防辐射等。但是喝茶也
要根据自身情况而定，茶叶往往分为红
茶和绿茶两大类，红茶暖胃，而绿茶性
寒，体质虚寒的人不宜多饮绿茶。睡眠
不佳的老年人，建议下午起就不要饮茶。

动脑：下棋健脑 防痴呆

相传金庸先生特别喜欢下围棋，这
也表现在他的很多作品中。比如《笑傲
江湖》中的黑白子痴迷围棋、《天龙八部》
中的玲珑棋局等均呈现出他对围棋的
爱。喜欢下棋同样也是养生之道。

专家指出，通过下棋可以健脑预防
老年痴呆。老年人应该培养如绘画、书
法等适合自己的爱好，既陶冶身心，又增
加脑力活动。

心态：豁达心态 长寿最大秘诀

侠客远行，侠义在。金庸大侠留给
我们的不仅是他经典的作品，还有一种
侠义情怀、一种豁达心态。这种心态正
是他笔下老顽童周伯通天性乐观、不拘
礼节，活出的一种洒脱境界。金庸大侠
曾经说过：“我的性子很缓慢，不着急，做
什么事儿都是徐徐缓缓的，最后也都做
好了，乐观豁达养天年。”

专家认为，金庸长寿的最大秘诀就
是心态好，豁达乐观，凡事拿得起放得
下。除了长寿的遗传因素外，这是最重
要的长生之术。养生先养心，只有内心
平和，心情好，身体才好。

（摘自扬子晚报）

饮食：多吃少滋味 少食多滋味

金庸先生年轻的时候无肉不欢，就像洪
七公大快朵颐品世间美食。但到了晚年，为
了心脏健康，他便改变饮食方式，吃得少而
精。他还悟出一个饮食之道：“人为生而食，
非为食而生。多吃少滋味，少吃多滋味。”

专家指出，现在老年人过分强调低脂、粗
粮养生，却忽略了老年人消化系统较弱，咀嚼
功能较低的问题。建议进行粗粮细作，比如
煮粥等，以利于肠胃的消化吸收。虽然老年
人代谢功能慢，但是每天的营养必不可少。
还是要均衡营养，合理膳食。

睡眠：鸣天鼓法 助眠安神

老年人普遍睡眠质量堪忧，金庸先生则
有一套睡眠大法——鸣天鼓法，安神助眠。

具体操作如下：上床后，静坐闭眼；左掌
掩左耳，右掌掩右耳；用指头弹击后脑勺，使
之听到咚咚的响声，直至感觉有点累为止。
停止弹击后，躺下头慢慢靠近睡枕，然后两手
自然安放于身体两侧，便会很快入睡。

专家介绍，鸣天鼓法可以改善脑供血，对
耳朵也有一定的保健功效。睡前进行按摩，
也有一定的安神作用。对于老年人失眠问
题，专家建议在睡眠前放松心情，不要胡思乱
想。同时要有安静的环境，也可采用这样的
保健功法。睡前可以用热水泡脚，搓足底涌
泉穴。食用百合莲子羹等助眠药膳，如果长
时间失眠，建议在医生指导下用药治疗。

养生驿站 联系邮箱：wblehuozhoukan@sina.cn2018年11月04日
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热水泡脚要辨症

中医早有记载“春天洗脚，升阳固
脱；夏天洗脚，暑湿可祛；秋天洗脚，肺润
肠濡；冬天洗脚，丹田温灼”，说的就是泡
脚的好处。人的双脚上存在着与各脏腑
器官相对应的反射区，当用温水泡脚时，
可以刺激这些反射区，促进人体血液循
环，调理内分泌系统，增强人体器官机能，
取得防病治病的保健效果。同时热刺激
会使足部微循环加快，使得水中的药物
成分快速地被吸收，直接进入人体血液
循环，使泡脚治病的效果更胜于口服给
药。

泡脚虽好，却并非人人适宜，特别是
三种人不能泡，否则会加重病情①当重
症的糖尿病患者脚上有了伤口的时候。
糖尿病足患者的皮肤比较脆弱，脚部末
梢神经对温度不敏感，正常人感觉很烫
的水温，他们却感觉不到，所以很容易被
烫伤。一旦被烫伤，哪怕是一个很小的
水泡，若不及时就医，都可能导致足部感
染、溃烂，严重的甚至会造成截肢。②心
脑血管患者，过热的水泡脚会引起心跳
加速，血管扩张，血液回流到心脏的减
少，时间一长会影响心脑的供血；③冻
脚，刚刚受到寒冷冻伤的机体——通常
双脚常见，从寒冷到骤热会加速冻脚病
情。应该用按摩的方法，使受冷的肌肤
慢慢恢复温度。

几种“健康生活”方式反而事与愿违
随着生活水平的提高以及老龄化的到来，

人们对健身、养生、求医的需求越来越大，但如
果方法不对反而会影响健康。

爬山爬楼最损害膝盖

膝关节在 30 度-60 度负重状态下压力负
荷最大，上下山或楼梯时关节活动恰好在此之
间。爬山、蹲起、打太极、上下楼梯时，腿是弯
曲的，全身的重量转移到膝关节上，导致膝关
节的压力增大。上山时，膝关节会承受3-5倍
的压力，而下山时这压力就增加到了5-7倍。
爬山、蹲起、打太极、爬楼梯等动作都会加重髌
骨及膝关节的压力，长期高强度地做这些动
作，都会致使双膝关节磨损，导致膝关节炎、骨
刺、增生等，且这种磨损是不可逆转的。

所以如果在年轻时没有一定强度运动训
练的经历，仅仅是在中老年以后“强化”运动以
达到防止某些慢性病的目的，往往事与愿违。
因为据科学测定，膝关节的关节液和软骨是具
有一定量和一定厚度的，是不会再生的。年轻
时没有通过锻炼增加，中老年后的过度锻炼，
只会加速膝关节的磨损，造成功能的提早下
降。

膝关节损伤并不是中老年人才会遇到的
问题，酷爱运动的青年人也是受伤群体。如果
22 岁前伤膝一次，50 岁前患膝关节退化症风
险便比常人高出三倍。

洗澡过勤让皮肤干燥

皮肤是人体最外面的一层结构，冷、热、
疼、情绪变化等机械和化学性刺激，都反射性
地引起皮肤血管收缩和舒张、立毛肌收缩、汗
腺分泌、皮肤毛细血管通透性的改变。可以
说，皮肤疾病反映内脏和血液系统的变化。

墨西哥墨旭尤州立大学的一项皮肤病研
究提醒，频繁洗澡损伤皮肤，甚至会导致皮肤
癌。负责这项研究的病理学家贾德巴·胡浓妮
说道，“便利的生活条件增加了人们的洗澡频
率，带来与初衷恰恰相反的结果——有害健
康。”频繁的洗澡会洗去身上本来就不多的皮
脂，加剧皮肤干燥，从而导致皮炎；用力地搓洗
也会致使本就脆弱的表皮受损，细菌、真菌乘
虚而入，造成皮肤感染。

经常性的皮肤受损会引起免疫能力下降，
各种随之而来的炎症日积月累下的产物有可
能就是——皮肤癌。因为长期、慢性地摩擦是
造成皮肤癌的重要原因之一。尤其对于一些
皮肤过于敏感的人，更应当引起重视。胡浓妮
说道，“一周洗两到三次就够了，而且搓洗的力
度也不要太大”。

对老人来说，浴室还是危险的地方。洗澡
太久、洗澡水过热，可能让心脑血管病人感觉
胸闷、气喘；湿滑的地面，可能造成滑倒、骨
折。老人因为跌倒最后导致死亡，是北京市全
人群的第五位死亡原因。

冬季晨练太刺激血管

喜欢晨练的人常常天不亮就外出，如果是
冬季，室内外温差加大，受寒冷刺激,容易感
冒、胃痛、关节痛，甚至引发支气管炎、哮喘等
病。加上寒冷会使血管快速收缩，从而增加了
心脑血管意外的可能性，血压不稳的老人风险
更大。

所以,冬季最合适的晨练时间应该是9点
以后。锻炼结束后,应擦干身上的汗水,立即换
上干爽衣服。也可以选择下午四五点钟去公
园锻炼,此时公园里的树木进行了一天光合作
用,空气含氧量高,这种环境适合锻炼，健身操、
太极拳、快走等有氧运动都是不错的锻炼方
式。锻炼一定要根据自己的身体状况，防止意
外事件发生。

方式

起居

时间

养生 饮食

11 月 2 日 ，
湖南省老龄办、
中国人寿湖南分
公司主办，株洲
市老龄办、中国
人 寿 株 洲 分 公

司、茶陵县老龄办和中国人寿茶陵支公司承办的“乐
享银龄 亲情连线”敬老活动来到了茶陵县枧田村，
为留守老人打通亲情交流的“最后一公里”，并为全
村 109 位留守老人送上了慰问金，让老年人切实感
受到来自子女的关心和社会的温暖。

活动现场，留守老人在老年协会和社工组织的
帮助下，通过网络视频平台与在外的子女进行了连
线对话，互相传递了思念之情。其中，68岁的周湘良
退休前曾是一名乡村高级教师，育有四个儿子，一个
儿子在安哥拉作国际劳务派遣，另外三个儿子在广
州工作，因工作原因要一至二年才能回来一次。周
老通过亲情连线，联系上了在广东省清远市水利局

工作的小儿子周毛雨，并嘱咐儿子今年一定要回家
过年。

养老孝老敬老是中华民族的传统美德，是先辈
传承的优良作风，是社会文明的具体体现。湖南省
老龄办主任许长林表示，2017年起省老龄办发起“乐
享银龄”活动，倡导各级党政机关、企事业单位、社会
组织等各界力量参与敬老服务活动，营造全社会养
老孝老敬老的良好氛围。希望有更多的社会力量加
入到为老年人
办 实 事 、做 好
事 、解 难 事 的
队 伍 ，让 广 大
老年人共享改
革 发 展 成 果 ，
乐享银龄美好
生活。

（株 洲 市
老龄办 唐珂）

“乐享银龄 亲情连线”
敬老活动走进茶陵县枧田村

喝水太多会感觉无力

在人体构成物质中，水大约占据了60%到70%的份额，几
乎所有生理反应都有着水的参与。

有的人认为，多喝水有利于排毒，对身体和皮肤越好。其
实，水喝多了，也有害。开水的渗透压很低，一个人如果一天
到晚大量喝开水，在低渗状态下人体正常分泌的一种“抗利尿
激素”被抑制，大量喝水后体内排出的尿液量可能比喝进去的
水还多，带走体内的钠、钾、氯等电解质，人会觉得无力；严重
者会引起低钾血症、肾小管功能下降，导致肾脏和心脏的损
害。所以，过多喝水不但无益，反而有害。

很多人听说过“每天8杯水”，究竟用多大的杯，人们的说
法不一。有的人说1200毫升，有的人说1800毫升。其实，每
人每天正常补水1000-1500毫升就足够,怎样判断自己每天的
喝水量是否合适？可以“量出为入”，正常成年人每天小便次
数不超过8次，超过8次可认为尿次过多。成年人每次的尿量
平均 200 毫升左右，8 次就是 1600 毫升。第二是看尿液的颜
色。

正常的尿液为淡黄色澄清液体，尿色加深可能是水摄入少
了，应适当增加喝水量；尿色过淡也可能是饮水量过多的参考
指标。但是如果自觉或不自觉地大量饮水，这其中就有问题
了，可能存在以下情况：高温环境下身体脱水；高血糖、垂体或
肾脏功能异常；患感冒、发烧等感染性疾病；泌尿系统炎症，甚
至是一名高尿酸血症患者。

不少中老年人认为，水越纯越好，说明污染少。纯净水的
特点是水里面大部分的物质都没有了——有害的物质没了，
有益的元素如钙、镁离子也没有了。

长期喝缺了钙、镁离子的水后，会损伤血管内壁的细胞，形
成栓塞，增加心血管病的风险。

（摘自《北京青年报》）

▲连线对话现场


