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健康养生

百岁老人杨绛
!

静心读书 淡泊名利

文
A

王则 百岁老人杨绛
!

有一个被时代熟知的称号
"""

钱钟书

夫人
#

但其实
!

她自己也是声名显赫
!

是我国近代著名的文学家
$

翻

译家
$

戏剧家
#

杨绛生于
!"!!

年
!

今年已经
!#$

高龄
!

仍思路敏捷
!

埋

头长篇小说写作
!

成就了一个传奇
#

杨绛有着良好的生活习惯
#

她严格控制饮食
!

少吃油腻
!

喜欢买

回大棒骨敲碎煮黑木耳汤
!

每天吃一小碗
#

她坚持活动身体
!

习惯每

日早上散步
$

做大雁功
!

时常徘徊树下
!

低吟浅咏
!

呼吸新鲜空气
#

百

岁后
!

改为每天在家里慢走
%###

步
!

练习钱钟书在世时教给她的
%

八

段锦
&!

直到现在还能弯腰手指触碰到地面
!

腿脚也很灵活
#

杨绛的养生经验是相辅相成
!

说说容易做着难
!

但她却坚持做

到
#

她体味生命
!

珍爱生命
!

超越生命
#

独生女儿钱瑷
$

丈夫钱钟书相

继去世
!

杨绛心灵上的痛楚是别人都体会不到的
#

半年之后
!

她翻译

柏拉图对话录之一
'

斐多
(!%

试图做一件力不能及的事
!

投入全部心

神而忘掉自己
&#

$##$

年冬
!

杨绛又定下心来写
'

我们仨
(#

她几乎是

伴着眼泪写完的
#

钱钟书
$

杨绛
$

钱瑷
%

我们仨
&!

跃然纸上
!

情趣盎然
#

创作让她进入超然忘我的境界
!

烦恼也就无从生起了
#

读书对杨绛的长寿有着很大的帮助
#

这是因为
!

静心读书时
!

忘

却烦恼
!

心静如水
!

物我两忘
!

身体各个系统处于相对平衡状态
!

有利

于人体远离疾病的侵袭
#

杨绛的长寿
!

更来自内心的安宁与淡泊
#

杨

绛对名利没有任何追求
!

不擅也不喜爱交际应酬
!

她就想安安静静地

写作
!

平平淡淡地度日
#

人们赞誉她是著名作家
!

她说自己
%

没有这份

野心
&)

人们说她的作品畅销
!

她说
%

那只是太阳晒在狗尾巴尖上的短

暂
&#'

杨绛文集
(

出版
!

出版社准备大张旗鼓筹划其作品研讨会
!

杨绛

打了个比方风趣回绝
*%

稿子交出去了
!

卖书就不是我该管的事了
#

我

只是一滴清水
!

不是肥皂水
!

不能吹泡泡
# &

她说她最大的渴望
!

是人

们把她忘记
#

杨绛最喜欢的名言是
*%

简朴的生活
$

高贵的灵魂是人生的至高

境界
# &

在许多朋友眼里
!

杨绛生活俭朴
$

为人低调
#

她的寓所没有进

行过任何装修
!

没有昂贵的摆设
!

只有旧式的柜子
$

桌子
!

以及浓浓的

书香
#

杨绛说
*%

我家没有书房
!

只有一间起居室兼工作室
!

也充客厅
!

但每间屋子里都有书柜
$

有书桌
!

所以随处都是书房
#&

她非常满足于

这样的简朴生活方式
#

面对人生百年
!

杨绛说
*%

我今年
!#$

岁
!

已经走到了人生的边

缘
#

我无法确知自己还能往前走多远
#

寿命是不由自主的
!

但我很清

楚我快
+

回家
,

了
#

我得洗净这
!##

多年沾染的污秽
+

回家
,#

我没有

+

登泰山而小天下
,

之感
!

只愿在自己的小天地里过平静的生活
# &

灾难事件发生后
!

亲历者常常会出现惊

恐
$

紧张
$

焦虑等心理反应
!

生理反应方面可能

表现出胃肠道不适
$

植物神经的紊乱
$

睡眠饮

食问题
!

这些都是人经历突发事件时会出现的

正常反应
#

而精神方面
!

会出现以下四种情况
*

第一
!

一个月之内
!

当事人明显表现出精

神运动性兴奋或精神运动性抑制
!

前者比如说

话多
$

情绪激动
!

而后者可能出现缄默
!

不讲

话
!

运动迟滞
#

第二
!

在灾害发生后的短暂时刻
!

有的人

会出现反应性精神病的表现
!

甚至出现幻觉
$

妄想
!

以及冲动性行为
!

这是急性应激障碍症
#

第三
!

精神异常超过一个月以后
!

上述表

现依然突出
!

症状持续三个月
!

属于慢性的创

伤后压力心理障碍症
#

第四
!

如果灾难发生半年后才出现精神异

常
!

是延迟型的创伤后应激障碍症
#

对于第一种情况
!

大部分经历过灾难性事

件的当事人
!

不会发展成创伤后压力心理障碍

症
#

因为每个人都有自我修复的能力
!

经过一

段时间
!

可以从创伤中走出来
!

对这一类人不

需要做什么
#

其他三种情况
!

还有其他的精神

障碍
!

需要精神科方面的干预
#

干预包括药物

干预以及心理干预
#

灾难面前
人的心理变化与应对

祖国医学认为
!

人体五脏六腑在脚上都有

相应的投影
!

脚部是足三阴经的起始点
!

又是

足三阳经的终止点
!

踝关节以下就有六十多个

穴位
#

如果经常用热水浴脚
!

能刺激足部穴位
!

增强血脉运行
!

调理脏腑
!

舒通经络
!

增强新陈

代谢
!

从而达到强身健体祛除病邪的目的
#

我

国民间歌谣云
*%

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
&!

这是颇有道理的
#

人们的脚掌上密布了许多血管
!

故国外医

学专家把脚掌称为人的
%

第二心脏
&#

脚掌上有

无数的神经末稍与大脑相连
!

脚掌上还有通往

全身的穴位
!

脚心上有个涌泉穴
!

按摩这个穴

位
!

具有滋阴补肾
!

颐养五脏六腑的作用
#

所以

按摩脚心能活跃经气
!

强壮身体
!

防止早衰
!

利于健康长寿
#

老年人经常按摩脚心
!

可防止

腿脚麻木
!

行动无力
!

脚心凉冷等现象
#

归纳起来泡脚的好处有几点
#

!

!

按照医学

上的解释
!

脚底有我们人体许多穴位
!

而热水

泡脚
!

一则可以加速我们人体的血液循环
!

二

来可以刺激这些穴位
!

使我们人体达到保健的

功效
!

一般来说
!

以晚上
"

点泡脚为宜
!

该时泡

脚
!

是补肾气的最佳时刻
#

$

$

泡脚可促进新陈

代谢
!

加强体内循环
!

输送血液至足部末梢
!

可

减少高血压
$

心脏病及中风等高危险疾病的发

生
#

水的温度要够热
!

但不会烫伤
!

大约
&'

摄

氏度
#

温水中加入
$

大匙盐巴
!

盐有消炎杀菌
$

通大便的效果
#

(

$

泡脚的好处是可以促进脚底

的血液循环
!

人体的脚底长期处于身体的最底

部
!

在冬季微循环是很不充分的
!

泡脚有助于

血液循环带走体内的废物并供给养分
#

泡脚可

以通过神经反射起到治疗疾病的作用的
#

可以

根据病情来调整泡脚用料的
#

每次泡脚时间半

小时就可以了
#

晚上泡脚有益身体

肝郁气滞
*

主要症状
*

频频叹气
$

胸胁胀

痛或串痛等
#

肝郁气滞症的病因多是郁闷
$

精神受到刺激或因精神创伤史所致
#

对策
*

首先要通过精神养生的方法来调

节神志和情志
!

并针对病因采取疏导的方法

来进行治疗
#

饮食上可多吃些具有疏肝理气

作用的食物
!

如芹菜
$

蓬蒿
$

西红柿
$

萝卜
$

橙

子
$

柚子
$

柑橘
$

香橼
$

佛手等
#

肝火上炎
*

主要症状
*

失眠多梦
$

目赤肿

痛
$

口苦口渴等
#

病因多为肝气久郁
!

或吸烟

喝酒过度
!

或因过食甘肥辛辣之物所致
#

对策
*

除应戒烟限酒
$

忌食甘肥辛辣的

食品外
!

要适量多吃清肝泄热的食物
!

如苦

瓜
$

苦菜
$

西红柿
$

绿豆
$

绿豆芽
$

黄豆芽
$

芹

菜
$

白菜
$

包心菜
$

金针菜
$

油菜
$

丝瓜
$

李子
$

青梅
$

山楂及柑橘等
#

脾虚肝乘
*

主要症状
*

身倦乏力
$

食少腹

胀
$

两胁胀痛
$

大便稀溏等
#

病因多是由于脾

气虚弱
!

肝气太盛
!

影响脾的运行功能所致
#

对策
*

要健脾理气为主
!

饮食上应多吃一

些有健脾益气功效的食物
!

如扁豆
$

高粱米
$

薏米
$

荞麦
$

栗子
$

莲子
$

芡实
$

山药
$

大枣
$

胡

萝卜
$

包心菜
$

南瓜
$

柑橘
$

橙子等食物
#

慢性头痛别忽视提防脑膜瘤物
头痛是极常见的现象

!

很多人都知道头

痛的滋味
#

因为常见
!

所以人们也不太在意
!

头痛时或咬咬牙挺过去
!

或自己买点止痛片

吃
#

不过专家提醒
!

反复出现头痛症状千万

别掉以轻心
!

因为慢性头痛有可能是脑膜瘤

的
%

警信
&#

脑膜瘤的发生
!

并非单一因素
!

可能与

一定的内环境改变和基因变异有关
!

也可能

与颅脑外伤
$

放射性照射
$

病毒感染等因素

有关
# %

虽然脑膜瘤多为良性
!

但随着肿瘤的

长大
!

同样会导致颅内压升高
!

压迫脑组织
!

形成脑疝
!

导致中枢神经损害
!

危及患者生

命
&#

脑膜瘤是一种缓慢生长过程的肿瘤
!

其

出现症状平均约为
$)'

年
#

肿瘤部位不同
!

可出现不同症状
!

如头痛
$

癫痫发作
$

视力
$

视野
$

嗅觉或听觉障碍及肢体运动障碍等
#

如肿瘤长在颅顶
!

多会出现头痛
$

癫痫发作
*

长在前颅底
!

多会出现视力下降
$

嗅觉消失
*

长在颅后窝
!

则表现为听力下降
$

面部麻木
$

走路不稳等
# %

但患者往往以头痛和癫痫为

首发症状
&#

突发癫痫
*

在脑肿瘤疾病中
!

癫痫的发

生率约为
(#+

#

脑膜瘤引发癫痫的原因可能

为
!

肿瘤位于运动
$

精神情感区
!

肿瘤的压迫

和刺激引发癫痫
#

以往并无癫痫史者
,

尤其

是成人
-

突发癫痫症状
!

应到医院做脑部检

查
!

排查脑膜瘤
#

慢性头痛
*

由于肿瘤生长缓慢
!

脑组织

及脑血管具有一定的代偿能力
!

故虽有肿瘤

存在
!

但早期症状并不典型
!

常表现为头痛
#

最初
!

病人常常只有轻微头痛
!

呈间歇性
!

多

在肿瘤的邻近部位
!

容易被忽略为一般性头

痛
#

随着肿瘤的长大
!

颅内压力增加
!

头痛变

为经常性
!

程度逐渐加重
!

或伴有视力减退

或一侧肢体无力
#

因此
!

专家提醒
*%

对于持续出现的慢性

头痛或成年人出现癫痫发作现象切勿轻视
!

应及早到医院神经外科就诊
!

及早排查
!

千

万不能图暂时缓解而随意服用止痛药或口

服抗癫痫药
!

以免耽误宝贵的治疗时机
# &

吃太油腻性格暴躁头屑变多
饮食对人的影响可谓无处不在

#

喜欢油

腻食物的人可要小心了
!

过食油腻容易造成

性格暴躁
!

同时
!

头屑问题也随之而来
#

吃得太油腻
!

会让人变得暴躁
!

而碳水

化合物摄入过少
!

则会使人情绪低落
#

其中

一组人员食用高脂肪低碳水化合物饮食
!

另

一组则用多碳水化合物低脂肪饮食
#

研究人员对数百名参试者进行了长达

!

年的跟踪调查发现
*

吃得油腻的人更容易

发脾气
$

愤怒以及焦虑
#

研究人员解释
!

油腻

的食物会影响大脑中某些化学物质的产生
!

从而使人情绪不稳定
#

而主食中的碳水化合

物则能保持大脑中快乐激素的产生
!

让人情

绪稳定与乐观
#

研究者同时发现
!

少吃油腻的食物
!

保

持碳水化合物的入
!

有利于减轻体重
!

减肥

,

减肥食品
-

效果也更持久
#

少吃油腻食物减少头屑
*

头皮出现皮

屑
!

这是皮肤新陈代谢
$

自我更新的一种生

理现象
!

一般情况下不易被察觉
#

皮肤的表

皮由生长到死亡
!

需要
$#

"

(#

天更换一次
#

碱性食物的摄入
*

科学家发现头屑过多

与机体疲劳有关
#

疲劳的原因是新陈代谢过

程中一些酸性成分滞留体内
!

如乳酸
$

尿酸
$

磷酸等
!

使血液的
./

值发生变化
!

造成机

体疲劳
#

同时
!

也使头部皮肤营养受到影响
#

而多摄入碱性食物
!

可使碱性成分中和体内

过多的酸性物质
!

使酸碱达到平衡
#

这不但

有利于头部皮肤的营养
!

而且减少头皮的脱

落
#

生理碱性食物有水果
,

水果食品
-

$

蔬菜

,

蔬菜食品
-

$

蜂蜜
,

蜂蜜食品
-

等
!

应注意多吃
#

多吃富含维生素
0

$

$

0

1

的食物
*

维生素

0

$

有治疗脂溢性皮炎的作用
*

维生素
0

1

对

蛋白质
,

蛋白质食品
-

和脂类的正常代谢具有

重要作用
#

富含维生素
0

$

的食物有动物肝
$

肾
$

心
$

蛋黄
$

奶类和蔬菜等
#

富含维生素
0

1

的食物除上述外
!

还有麦胚
$

酵母
$

谷类
,

谷

类食品
-

等
#

少吃辛辣和刺激性食物
*

因为头屑产生

较多时
!

会伴有头皮刺痒
!

辛辣和刺激性食

物会使头皮刺痒加重
#

故应少吃或不吃辣

椒
$

芥末
$

生葱
$

生蒜
$

酒及含酒精饮料等
#

少吃含脂肪高的食物
*

尤其是油脂性头

屑的人更应注意
#

因为脂肪摄入多会使皮脂

腺分泌皮脂过多
!

从而加快头屑的产生
#


