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老 年
健 康

养 生 俗 语 中

有 !青年养肾 "中年

养肝"老年养胃#之说"体

现了保健养生中不同年龄

阶段的养护重点$ 简言之 "青

年人要重点注意调理心理生理

健康"老年人则更多注意饮食健

康$ 而中年养肝之说"更是体现了

人体机能由旺盛转向衰退"甚至决

定长寿康乐的关键调养阶段$ 这里

提到所养的!肝%"并不是简单现代

医学解剖学中的肝脏功能" 而是

指传统中医保健五脏学说中的

肝功能$ 主要包括了藏血摄魂&

疏泄开阖&调畅情志等主要功

能" 亦即对睡眠& 排泄&情

绪&运动&性等相关功能

的调节$

闲 话
茶 馆

!中年养肝"不止枸杞菊花茶那么简单
!!!!!!

熬夜失眠最伤肝

那么中年为何重点在养肝 !

专家说" 这不仅与人体生命周期

相符" 与现代人的生活习惯更是

密不可分#

首先" 对于睡眠的调节# 现

代人的所谓现代生活" 往往伴随

着 $晚上不睡" 早上不起%" 习惯

而成自然& 晚上不能睡" 早上不

想起" 失眠" 多梦" 睡眠质量较

差" 精神疲倦" 习惯便秘" 面色

晦暗" 色斑早现& 中年时期的事

业打拼 " 烟酒应酬 " 影视娱乐 "

不夜的城市能带给我们健康的并

非表面的华丽" 黯耗阴血" 久视

伤目" 用现代医学的解释" 白天

为您的消化' 解毒' 合成工作了

一天的肝脏" 晚上也得减轻负担

喘口气啊( 所以对女士来说" 睡

眠才是最好的化妆品" 网上流行

说法叫做) 超过晚上
#$

点不睡"

那是不要脸" 超过夜里
%

点不睡"

那是不要命(

情绪调节能养肝

专家说" 情绪的调节也能起

到养肝的作用& 中年是事业的冲

刺期" 也是健康的转折点" 面对

种种生活的压力" 心理不健康往

往凸显出现代人所谓现代节奏的

弊端" 或压抑' 抑郁' 暴躁" 或

愤世嫉俗' 牢骚满腹" 家庭' 单

位' 社会中永远有解不完的疙瘩"

按照佛家的认识" 这人类的世界

就是婆娑世界' 烦恼世界" 可又

有几人能真正有 $烦恼即菩提 %

的智慧呢! 怒伤肝的基本原理是

气不顺" 所以得学会调气) 或忍

辱负重" 期许明日* 或哭号高歌"

释放情怀" 能有 $色即是空 $的

佛境禅意更是了得&

中年不宜激烈运动

其他方面" 养肝其实还与我

们全身运动协调" 包括性激素调

节 ' 性器官功能正常密切相关 &

专家说" 这要比现代医学肝脏功

能的解释更符合实践养生的需要"

例如对于现代运动的认识" 中医

更倾向于温和有制的活动" 不赞

同太过激烈的运动& $肝为阳脏"

体阴用阳%" 竞逐气力" 过于耗伤

阴血" 必然对肝脏诸多功能有影

响" 毕竟体育明星青春光芒的背

后' 欢畅淋漓的挥洒之后有我们

看不到的伤病&

综合所述" 养肝并不是单一

的酒精伤肝' 药物伤肝' 肝炎疾

病的问题" 也不是靠肌苷的药片'

枸杞菊花的茶汤就能解决的问题"

养肝护肝更多应当是我们现代人

中年时期多加注重养生的生活习

惯问题& !羊城"

老有所乐
二单元住着一对退休夫妻"

男的每天去钓鱼"女的每天去学

二胡&

他们每天出门时都把自行

车擦得干干净净"而且他们的自

行车一模一样& 夫妻俩的衣着打

扮整洁'得体又时尚& 然后"一个

背上钓鱼竿"一个背上二胡就出

发了&

女的每天早晚在家练习拉

二胡" 刚开始拉得像杀鸡似的"

慢慢地" 像杀鸡似的声音消失

了"京剧味出来了& 而且"她还边

拉边唱"声音特洪亮"听不出是

五六十岁人的嗓音&

他们成了小区里一道亮丽

的风景"每次出去时"都会引来

老头'老太太羡慕的目光&

现在大多数老年人"尤其是

刚退休的"不是整天呆在家里看

电视"就是整天坐着打牌 '打麻

将"百无聊赖地打发着自己的晚

年生活"空虚'孤独"让自己更加

迅速地衰老&

其实"每个老年人都应该像

那对老夫妻一样老有所乐"有自

己的爱好'自己的精神寄托& 即

使退休了"仍要走出去"融入集

体中去& 这样既锻炼了身体'愉

悦了心情 " 又结识了许多老朋

友"即使儿女不在身边"也不会

觉得孤独"让自己的晚年生活像

年轻人一样)活得更充实 '更有

意义(
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姥爷是我的启蒙老师& 在我很

小的时候" 姥爷教我的第一个字就

是$爱%字& 他把我的小手放在他粗

糙但温暖的大手里捂着" 然后用手

指在我手心里一笔一画写着" 我感

觉痒痒的"忍不住要笑&

姥爷对我说"这就是$爱%字&初

学写字"觉得新鲜有趣"很快就学会

写这个字了&随后的日子里"一笔一

画地写着并用稚嫩的声音来回答考

我的姥爷'姥姥'爸爸'妈妈'姑姑'

婶婶们"一个$爱%字换来了一声声

赞美"给我的童年带来了欢乐&

我不知道姥爷为什么当初要

教我写$爱%字"而不是从$一%这样

最简单的汉字开始& 姥爷是一个开

店的" 店正处在南来北往的商旅要

道上& 来来往往的客人就在这里歇

脚"摆$龙门阵%& 听姥姥说"姥爷家

很早前是个大户书香人家" 后来败

落" 出于生计" 于是开了这么个客

栈&那时父母们很忙"无人照看的我

就被寄养到姥爷的店里& 一般情况

下"姥爷忙自己的生意"我自顾自地

玩耍&只有姥爷空闲一点儿时"我才

去姥爷的怀里撒撒娇& 一些过路客

人也常常逗我"笑声不断"给这个老

店里增添了生气&有一次"我好奇地

问姥爷这些客人是做什么的" 姥爷

说这些人多数是背脚的&背脚!把脚

背起咋走路啊!我一脸疑惑&姥爷笑

了)$傻孩子" 这些人是把东西背在

背上"用脚来走"所以叫背脚& %我似

懂非懂地点点头&后来我才明白"当

时没有公路没有车" 什么东西都靠

人去肩挑背驮" 姥爷的店就是为这

些背脚的人开的&

在我的记忆里" 姥爷虽然是一

个比较古板的人" 但他却用一种深

沉的爱去爱每一个人& 来店里吃饭

的人都说姥爷表面冷冰冰的" 其实

心里却有一颗菩萨心肠& 事实上也

是这样" 我多次看到姥爷为很穷的

背脚人免费提供饭菜" 对过往的乞

讨人总是施舍一口饭吃& 姥爷对人

充满关怀"对动物也充满慈爱&有一

年" 一只小燕子从房上的燕窝里掉

下来"折断了腿"姥爷用草药给它敷

上并包扎好"再把它送进窝里&一个

星期后"小燕子的腿便康复了"欢欢

喜喜地在堂屋里飞来飞去& 也许是

为了感恩"在迁徙的日子里"许多燕

子都飞走了" 而住在姥爷店里的燕

子却迟迟不肯离去&姥爷对它们说)

$走吧" 走吧" 明年你们再回来看

我& %说也巧"第二天"燕子果然都飞

走了&姥爷不仅教我学会认$爱%字"

更教我对生命要拥有一颗爱心&

我在姥爷爱的关怀中长大"当

我开始体会到什么是爱的时候"教

我$爱%字的姥爷去世了& 那天"我

哭得好伤心好伤心"姥爷教我识字

的那一幕总是在眼前晃来晃去
&

$爱% 字头顶上的那一撇也在空中

飘来飘去++

好多年过去了"我也成了家&但

姥爷$爱在心里%的嘱托成为我做人

处事的座右铭"$爱% 让我和家人'

同事' 朋友' 邻里和睦相处" 让我

感受着生活的温馨和幸福" 让我终

身受益&

!学峰"

银发婆婆是!网迷"

婆婆今年
'(

岁" 闲来没事"喜

欢打打小麻将& 可老太太把钱看得

很重" 常常为了输赢和邻居们闹得

不欢而散"有时回家还拿公公出气&

周末晚上" 婆婆因输了
%$

元

钱"又找茬和公公吵上了&我忍不住

说)$妈"以后不许打麻将了"打一回

吵一回& %婆婆瞪眼朝我吼道)$那我

干啥! 天天傻坐在家里等死! %

我脱口说道)$在家上网( 现在

时髦老太太都会上网"就你不会& %

婆婆不屑地说)$网有啥好玩的& %我

说)$网上有人陪你打麻将" 还不花

你一分钱& %婆婆一听来了兴趣& 可

她往电脑前一坐"就开始不自在了"

指着键盘说)$这上头全是外国字"

它认识我"我不认识它呀& %我摁住

婆婆的肩膀说)$不怕& 你上网玩游

戏用不着这个& %

我首先教婆婆如何开电脑"如

何上网"又教会她如何运用鼠标& 然

后我把她喜欢玩的几个游戏归结成

一组"标上简单的记号"让婆婆记住"

这可乐坏了婆婆&婆婆开心地说)$电

脑真是个好东西&%我教了两个晚上"

婆婆就学会了 $扑克接龙%'$四人麻

将%和$打雪仗%等几个游戏&

一天下班"天上突然飘起了雨&

我回到家"发现外面晾晒的衣服"竟

然一件也没收& 我以为婆婆又出去

打麻将了&可收完衣服往书房一看)

天呐"公公'婆婆正聚精会神地坐在

电脑前玩$打雪仗%游戏呢& 我说)

$外面下雨啦& %婆婆像触电一般跳

起来说)$哎呀" 老头子" 啥时下雨

的! 我咋一点儿不晓得& %婆婆自迷

上电脑后"家里少了许多争吵&

前不久" 我们小区开办了老年

人电脑室& 居委会了解到婆婆会用

电脑" 特意上门" 请她老人家去做

$指导教师%& 婆婆说)$没想到老了

老了"还当一回老师"真开心& %

!素芹"

人老求!顺"

人到老年" 因身体' 习惯' 兴

趣' 观念等变化" 对家庭' 社会出

现的某些新情况' 新现象等都要积

极去适应 " 这样才能保持身心健

康" 过好晚年生活&

顺应社会 & 社会是一个万花

筒" 要把这五颜六色看成是绚丽的

光彩& 要努力学习新事物" 调整自

己的心态" 与时俱进" 努力使自己

的想法去适应新社会" 这样才能使

自己的心情顺畅&

顺应自然 & ,黄帝内经 - 上

说) 人以天地之气生" 人与天地相

应& 可见" 古人早就懂得环境对人

影响的重要性& 与自然顺应" 就要

积极适应自然环境& 退休后" 无论

你在南方或者北方" 无论你身处何

种自然环境" 都要积极顺应自然&

善待自然就是善待自己 ' 善待生

命&

顺应人际& 人际与人的身心健

康有很大的关系& 如果能与家庭成

员和睦相处" 与周围人融洽相处"

总是处在一个快乐的气氛中" 那么

你的心情就会舒畅 " 就会泰然自

若 & 有的老人 " 人老脾气变得古

怪" 易发火" 人际关系就会失调"

长期处于一种紧张状态" 身陷各种

不良情绪中 " 导致疾病缠身 & 因

此" 应以豁达' 大度' 包容的态度

顺应人际关系&

顺应自我& 人的衰老是自然规

律" 而知老是老人的境界& 老人不

比年轻人精力旺盛" 要谨慎行事"

不要自寻烦恼 " 做自己达不到的

事& 只有增进心理健康" 保持良好

的心态" 才能顺应自我" 为身体的

健康打下良好基础& !李树发"

咱爸
咱妈

晚年
生活


