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07桑榆·养生

阅读提示

养生主要是心态，在生活中主要注意忘形、忘劳、忘怀、忘
情、忘年。

蓝天野的“五忘”养生经

今年 93 岁的表演艺术家蓝天野是北京
人民艺术剧院专职导演兼演员，曾在《北京
人》中饰演曾文清，在《茶馆》中饰演秦仲义，
此外，他还参加了影视剧《渴望》《封神榜》等
的演出。在从事表演艺术的同时，蓝天野一
直潜心于中国画的学习和创作，并成功举办
两次个人画展。谈及养生，他笑言：“90多岁
的人了，什么都看得淡了，养生主要是心
态。”蓝天野在生活中主要注意以下几点。

忘形：人重视修身养性可以使自己忘却
形体的存在，这对养生十分重要。因为高尚
的道德修养，有助于坦然地面对万事万物。
即使身患疾病，也多能泰然处之，不焦不虑，
不消极，自然有利于战胜病魔，使身体健康。

忘劳：参加适当的、有节奏的工作或劳
动，并把它看做是生活的一大乐趣，也有益于

健康。相反，过于追求舒适，四肢不勤，怕苦
怕累，只会有损健康和寿命。

忘怀：忘却昨日的是非，不自忧，不自悲，
不沉沦；面对现实中的不幸或打击，做到视有
若无，豁达宽容。这样心境定会开阔，生活才
有阳光。

忘情：人总有情之变化，但这类精神活动
过度强烈或持久，容易成为致病因素。有言
道“忘情则无烦”，就是说面对喜怒哀乐之事，
要神情超脱。

忘年：不要总想“人老了，不中用了”，这只
会徒增烦恼。老人如能忘掉年龄，多想自己还

“年轻”，对延缓心理衰老大有益处。事实证
明，老人常参加社交活动，尤其与年轻人多交
往，可收到“忘年”效果，使自己觉得青春永驻。

据《燕赵老年报》

俗话说，人活七十古来稀。现在我虽已
八十岁，但身体健康，不少人说我像“七十出
头的人”。我之所以有这样的体质，得益于较
强的养生保健意识。

我在日常生活中也时刻注意管好自己的
嘴，坚持按时吃饭，素多荤少，粗细搭配。近
几年来，由于消化能力减退，坚持不吃烧烤、
涮锅和麻辣烫之类的食物，极少因饮食不当
而腹泻。

为了充实精神生活，退休前，我坚持上了
十二年业余文化补习学校和大学函授，还利
用节假日参加了同工作内容有关的学习班，
使文化科学知识达到了大学专科水平，深刻
地感悟到了“知识就是力量”。退休后，我积
极参加学术理论研讨和喜欢的社会活动，广
泛接触有识之士，以诗、文会友，开阔了眼
界，学到了不少新知识、好经验。

生命在于运动，我平时主要进行的活动
有五项。

走路、骑自行车。每天早饭后，我会到公

园或健身场所，步行两三公里，玩两三种健身
器材。下午骑自行车转悠三至五公里，达到
全身出汗且不感疲累的状态。

练习毛笔字。每天一个小时左右，写一百
个左右大楷字，从2009年至今，我已写了近三十
万字。写毛笔字，看似静而不动，其实是随着一
笔一画，脑思身动，对修身养性极有好处。

坚持天天看书。古文经典反复品读，精
华之处力争会背，这对保持记忆力不减退和
领会经典核心内容大有好处。只有达到了会
背的地步，才能够领悟其精华和学以致用。

天天看报刊电视。尤其关注时事新闻，
使思想认识与时俱进，顺应时代潮流。

笔耕不辍。去年我编写了人生年谱，回
忆和简述了从儿时到如今的人生经历。今年
除了坚持记日记外，先后写了 7篇短文，其中
4 篇被多家媒体采用，3 篇入选摄影征文大
赛。虽然这些都不是鸿篇巨著，但仍可说明
自己的文笔还保持着当年的风采。

（卢法舜 80岁）

耄耋之年话养生

夏季湿气大，部分人易出现消化
不良、肩颈疼痛等不适，此时拔罐祛
湿是一种不错的养生方式。对普通
人而言，拔罐除了可以用来缓解颈肩
腰腿痛，还有祛湿、健脾胃的功能。

不过，有些患者拔罐后，觉得腰
痛、颈椎病有所缓解，从此便常去拔
火罐。其实，拔罐时，皮肤毛孔张
开，阳气容易外泄。如果不考虑体质
而频繁拔罐，容易损伤阳气，使人体
的抵抗力下降。一般而言，一周拔罐
一到两次即可。另外，很多人认为

“拔罐时间越长越好”。其实，每次
拔罐时间不应超过 20 分钟，夏季一
般在 10 分钟左右。身体不好的老人
和很瘦的人群，拔罐的时间更要减
少。

（宁夏中医医院暨中医研究院针
灸康复科主任 冶尕西）

拔火罐祛湿不宜太频繁

■名人养生

中医认为，生姜性味辛温，有散
寒发汗、化痰止咳、和胃、止呕等多
种功效。

醋泡姜。把切好的姜片放到玻
璃瓶子里，倒入米醋或陈醋，没过生
姜，密封保存，放到冰箱里，冷藏一
周后取出，每天吃 3 片，可以温胃散
寒、活血止痛，长期食用效果更好。

姜糖水。生姜带皮切 5 片，放入
滚开的水中，3 分钟后加入红糖当茶
饮，有解表发汗、散寒止痛的功效。

牛奶姜汁。姜汁 1 汤匙、鲜牛奶
200 毫升、红糖适量，将姜汁、鲜牛奶
和红糖混匀，隔水炖熟饮用，能够温
胃健中、散寒安神。

（山东省济宁市中医院治未病科
医师 张冬丽）

牛奶姜汁温胃散寒


