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毛德民
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古人传下来一副养生联!可谓至理名

言" 联语为#$无求便是安身法%不饱真为

却病方& '据说此联出于清末两江总督张

之洞之手& 他这简单的十四字!却道出养

生保健之要害&

无求是养心& 淡泊是养心的关键!恬

淡寡欲!不追求名利 !不攀比 !不好高骛

远!随遇而安!这些就是淡泊的所在&有了

淡泊的心态! 就不会在世俗中随波逐流!

不会求名利!不对身外之物得知大喜失之

大悲!就不会对世事(对他人牢骚满腹!攀

比嫉妒& 人对物质的追求是无止境的!和

别人相比!总不能事事称心!高人一等!于

是带来心理不平衡!活得累& 累是比出来

的!我们一不比财富!二不比权利地位!我

们比快乐!比健康& 有时钱多了也并不是

拥有幸福! 钱少了也照样开心地过日子&

心和!若静水!在繁杂百事中坦然应对!宠

辱不惊&古人云#百病皆生于气&你的目标

过高!期望值太大!一旦达不到!气就油然

而生&张学良囚禁
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年一样攀得高寿!他

什么都不放在心上!实是一个大彻大悟之

人& 马寅初!宠辱不惊!闲看庭前花开花

落!去留无意!漫观天外云卷云舒!何等宽

阔的胸襟& 国民党元老陈立夫!终年
!58

岁!他说过#知足常乐!无求乃安& 老舍夫

人胡洁清终年
98

岁!留下一句话#心平气

和!随遇而安& 一个人!有喜乐之心!性情

开朗!乐观豁达 !处世大度 !福寿自然而

来&

不饱是养身&要想身体健! 三分饥和

寒& 吃饭不能过饱! 过饱损身& 孔子曰#

食能养人! 亦能伤人! 取养之道! 贵在

有度& 陆游出身官宦之家! 可谓不愁吃

穿! 但他食不过饱! 且少盐多素! 爱吃

野菜! 爱喝粥& 在他的诗词中提到# 起

居饮食每自省& )黄帝内经*中说#饮食有

节!起居有常&管子说得更明白!曰#$起居

时!饮食节!寒暑适!则身利而寿命益%起

居不时!饮食不节!寒暑不适!则形累而寿

命损&百岁老人国民党元老张群说过#$饮

食不逾量!作息要均衡& '
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岁的陈椿先

生也说过#$穿衣三分冷!吃饭留点饥& '这

是他们的经验之谈!我们应该践行& 终日

饱食! 会堆积脂肪! 引起心血管病& 过

饱! 会使血液过久地滞留! 存积胃肠组

织内! 使大脑缺血( 缺氧! 致使大脑早

衰& 百岁老人苏祖斐说得更精辟! 他说#

$吃得少!体内残留毒素就少!胃(肠(肾(

肝(心的负担就少!这对健康长寿非常有

利& '
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父亲吸烟有将近半个世纪的时间!他

的烟龄超过了我的年龄!父亲一生戒过三

次烟&

第一次戒烟我是听母亲讲的!那时父

母才结婚两年!大姐刚出生& 当时父亲在

镇上的高中教学! 教三个班的物理课!还

担任着班主任!工作十分劳累! 患上了肝

炎& 医生劝父亲住院治疗! 并且要求他

戒烟! 当时父亲很配合医生!住院期间没

有吸烟& 经过半年的治疗!父亲的病痊愈

了&

可是没过多久! 由于工作压力大!父

亲为了放松心情!又吸起烟来&

大姐在武汉上大学的时候!父母去看

她!父亲特意买了几盒好烟!他们找大姐

的班主任黄老师说话时!父亲把烟送给黄

老师!黄老师婉拒!说他不会吸烟!并且对

我父亲讲吸烟的种种危害!进而劝父亲戒

烟&从武汉回来后!父亲就开始戒烟&父亲

坚持了一阵子!但是农村教师吸烟的人很

多!受环境的影响!父亲又吸起烟来!第二

次戒烟也失败了&

后来我考上大学!参加了工作!也经

常给父亲买烟& 母亲埋怨我支持父亲吸

烟& 我其实知道吸烟的危害!但我是这样

想的!父亲一生没有其他的爱好!就这一

点爱好!并且已经吸了几十年!如果一下

子把烟彻底戒了!说不定还会憋出其他毛

病!所以尽管我也反对父亲吸烟!但我只

是劝他少吸&

几年前! 大姐一家移居到加拿大去

了!在洛阳的住房没有处理!他们让父母

搬过去住& 父母去了以后!每天外出散步

的时候!父亲看到和他年龄差不多的老人

几乎没有吸烟的!加之父母居住的那个生

活小区提倡创建无烟小区!父亲为了响应

小区号召!主动开始戒烟& 父亲兜里总是

装着糖块儿!每当想吸烟的时候!他就吃

块儿糖&

我那可敬的父亲! 在他
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多岁的时

候!居然战胜了自己!把几十年的烟瘾戒

了& 我为父亲感到高兴!我为他祈福&

美在夕阳下
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夕阳天边染苍穹!

赤光尽铺河面红"

渔人轻舟泛仙境!

引来艺人调光影"

咏物十二首
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张安详

野花
河坡大堤皆是家!星星点点自由花"

不入锦园争宠爱!年年依旧报春华"

向日葵
根深叶茂性倔强!风吹雨打挺脊梁"

昂首笑傲墙头草!头顶金花总向阳"

迎春花
小河未唱草未发!柔枝嫩条钻新芽"

天寒地冻锁不住!喜看金银报春花"

紫云英
小小花儿报早春!默默无闻织绣绵"

粉身碎骨从无怨!愿为农家献爱心"

竹
节节升高插碧空!虚心无媚最坚贞"

待到成材应声去!甘将全身献赤诚"

胡杨
铁干虬枝三千年!风沙侵袭皆枉然"

独立自主挺精神!身披金甲战戈滩"

雪
忽望蓝天披云衫!六角晶莹舞蹁跹"

倾天洒下都是情!描绘沃野丰收年"

粉笔
一身清白净若银!三尺小田勤耕耘"

全身磨尽情犹烈!化作桃李满枝春"

蜡烛
红红白白挺直身!燃烧自己照别人"

声色犬马无恋意!欣然飞上九天云"

电梯
默默劳作守高楼!负重载人度春秋"

从来不计身高下!真诚奉献堪比牛"

牛
昔日不闻机声响!唯你耕作担大梁"

奋蹄负重洒汗雨!只为田野披新装"

流星
一支巨笔挥夜空!光明诗行万里行"

莫道行程只一瞬!也撩人间几多情"

养生
保健


