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书法养生术

刚搬到新的小区，常看见小区大门前的空地上，有
个精神矍铄花甲之年的老人，穿着运动服，左手叉腰，右
手拿着一支约五十公分长的硕大毛笔，扎稳马步，憋足
劲，全神贯注、一笔一画地在水泥地上写字，笔力遒劲，
韵味十足，颇有王羲之的风格，所习之字，大多是些大家
耳熟能详的励志文字和诗文，字体常变，行书、楷书、大
篆、隶书、草书，每一种字体都好像信手拈来。 由于毛笔
蘸的是清水，不过几分钟，刚完成的书法作品便相继消
失得干干净净，不留任何痕迹，既环保，又达到了练习书
法的目的。

跟他攀谈过几次，得知他姓何，三年前退休后无所
事事，哪里都懒得去，更遑论锻炼身体，每天窝在家里看
书或看电视，身体和胃口都越来越差，隔三差五就小病
一场，后来，听从一个喜欢书法的朋友的介绍，决定通过
练习书法养生。

每次练习前，老何都进行洗笔、调墨等准备工作，藉
此放松四体，疏通全身气血经络，然后按王羲之说的，
“凝神静思，预想字形大小、平直、振动，令筋脉相连，意
在笔先，然后作字”，认真揣摩书法名家的作品，直到吃
透写法，胸有成竹，才一挥而就。 写字时，配合全身的肌
肉，将神和气贯注于书法运动过程中；写好后，跟名家作
品作比对，凝神欣赏，寻找不足，让心境趋于超然与净
化，心情舒畅。

老何说，练习不同字体的书法，可以达到不同的养
生目的，比如练习行书，心情随之变得愉悦，可有效舒缓
或忘却内心的焦虑与不安；练习楷书，可锻炼严谨的思
维，调节紧张或恐惧的心理；练习隶书，可消减甚至去除
焦躁或偏激的情绪等。

后来，老何不再满足于在家练习书法，自制了一支
硕大的毛笔，经常在早晨或傍晚时分，在小区门前的这
片空地上自由挥毫。 自制的毛笔又大又重，对体力是个
严峻的考验，刚开始时，觉得非常吃力，才写几分钟就疲
惫不堪，累出一身大汗，假以时日，越写越轻松，哪怕一
连写上半个钟头，也不觉得累。 书法运动养生的效果越
来越明显，吃嘛嘛香，身体越来越棒。

可见，持之以恒地练习书法，“摇筋骨、动肢节”，不
但可以陶冶情操，精神上有所寄寓，而且可以提高抗病
能力，形神共养，对养生不无裨益。
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忙起来吧！ 它是最好的“长寿药”

很多大师级的人物寿命都

比较高 ，季羡林 98 岁 、齐白石
94 岁、巴金 101 岁、马寅初 101
岁、 钱学森 98 岁、 周有光 111
岁……这些大师的秘诀其实是

一个字：忙。
拿季羡林来说， 凌晨 4 点

左右他书房的灯就会亮起。 他
说：“起来好去干活呀！ ”九十多
岁时， 他每天的工作时间都会

超过 10 小时。周有光说：“我 85
岁离开办公室， 回到家中一间
小得不能再小的书房中，看报、
看书、写文章。 ”齐白石要求自
己每天必须作画若干，信条是：
“不让一天空闲过。 ”他们正是
一辈子 “忙 ”个不停 ，从不考虑
享“清福”，才使他们神清脑健、
寿达期颐。

人体就像一台精密的机

器，依赖各个“部件”日夜不停地
运转而保持生命永不停止地向

前发展，虽然这台“机器”也需要
时常静养或维护，但“动”始终是
其主旋律，因此才有“生命在于
运动”这一名言。 人总是有惰性
的，如果不树立一个目标，主动
或被动地为之奋斗，人就会陷于
怠惰， 从而疏于运动或劳作，生
命质量就会受到影响。

忙碌的好处有很多， 它可
以强化大脑、提高身体免疫力、
气血通畅、激发创造力、缓解压
力、增加快乐。

当然了，忙碌也是适度的。
你可以发挥余热， 继续从事退
休前的工作 ， 也可以培养 、学
习、 实践一些自己喜欢的休闲
活动， 还可以根据喜好做一些
力所能及的家事。 另外，还要适
量运动，规律作息。 如此，方可
寿过期颐，长命百岁。

（据《老年生活报》）

老人吃点肉，身体无忧愁

随着养生意识的提高 ，现
在很多老人有意识地开始注重

饮食控制，这本是好事。 但有些
老人在不了解自身健康的情况

下， 信奉饮食越清淡越好的原
则 ，甚至坚持吃素 ，这就可能
会带来诸多健康的隐患。 上了
年纪后， 老年人机体的能量需
求虽然有所下降，但蛋白质、矿
物质、 维生素等营养素的需求
反而增加。 如果盲目吃素，致使
机体蛋白质严重不足， 就会造
成抵抗力下降的不良后果 。 首
先机体容易得病， 而且病程和
病后康复长而缓慢； 再者肌肉
的力量下降，容易摔倒，而一旦
摔倒， 骨骼缺乏肌肉的保护就
容易骨折。 因此，老人不能盲目

排斥喝牛奶、吃鸡蛋和吃肉。
关于吃肉， 老人常有以下

几种疑问。
疑问 1：吃豆腐、喝豆浆也

能补充蛋白质，为何还要吃肉？
答：不同食物中的蛋白质，

其氨基酸组成各不相同。 谷类
食物的蛋白质中赖氨酸比例较

低，豆类食物则是蛋氨酸较低，
而鱼、禽 、蛋和瘦肉中 ，这两种
氨基酸含量比例都较高 ，其蛋
白质营养价值就高。 如将谷类、
豆类、肉类搭配食用，就可发生
蛋白质互补作用， 大大提高食
物蛋白质的利用率。

疑问 2：老人如何选择各种
肉类？

答 ：鱼 、禽类与畜肉相比 ，
脂肪含量相对较低， 不饱和脂
肪酸含量较高，特别是鱼类，对

预防血脂异常和心脑血管疾病

等有重要作用， 因此老人宜将
鱼、禽肉作为首选肉类食品。

疑问 3： 哪种畜肉适合老
人吃？

答：猪、牛、羊肉是我国最常
吃的畜肉，各有特点。 猪肉虽然脂
肪含量较高， 但维生素 B含量丰
富；牛肉虽然脂肪含量较低，但饱
和脂肪酸含量较高；羊肉胆固醇、
硒、钙等含量较多，但其他营养
素却不如猪肉和牛肉多。 因此，
老人最好掌握肉食多样化原则。

建议老人每日摄入鱼虾、禽
肉 50 克～100 克，畜肉 50 克，蛋
类 25克～50克。 值得提醒的是，
吃肉时，要和谷类、豆类搭配同
食，且食物种类越丰富，发生互
补的机会越多。肉类食物应分散
到每餐中去，不宜集中食用。

颈椎不好慎做“写字操”

专家表示，无论是“米”字还是“田”字，这类写字操
只适合长期伏案工作，但尚未发生明显颈椎间盘突出压
迫脊髓、脊神经，未造成椎动脉狭窄扭曲的患者。长时间
低头会造成颈部肌肉紧张， 适当活动可以有效放松肌
肉，但如果颈椎已经发生器质性病变，就不适合做摇头
晃脑的写字操了。

颈椎病患者要及时就医， 根据病情和医生建议，选
择静养、药物治疗、针灸甚至手术，不能通过简单的“写
字操”来随意对待。 除此之
外，不建议有脊髓型颈椎病
的中老年人、病情严重的椎
动脉型颈椎病患者、颈部转
动时疼痛比较厉害的人以

及高血压病人做这类操，以
免加重颈椎病情，轻者会眩
晕、呕吐，严重时还会昏厥、
猝倒甚至瘫痪。

老 来 乐

●老赵的媳妇做完美容 ，
回来问老赵：“你看看我有什么
变化？ ”老赵心里暗笑，嘴上却
说：“没有！ ” 媳妇不太高兴地
说：“你没发现皱纹少多了吗？ ”
老赵惊讶地说：“你才多大？ 怎
么会有皱纹？ ”媳妇心花怒放。

●老秦的老伴在老年大学
学钢琴，回家后天天练，小孙女

也跟着学。 老秦得意地对老周
说，“我家有艺术气息吧？ ”老周
问，“那你练什么？ ”老秦笑呵呵
地说，“练忍耐功夫。 ”

●一个女孩在论坛中问 ，
“现在男友大我七岁，家人还不
知道， 好怕他们不同意， 怎么
办？ 我 94 的。 ”一位老人回复：
“坚持自由爱情 ， 摒弃世俗观

念。 请支持这对 101 岁和 94 岁
老人的黄昏恋。 ”

●老马突然在马路上晕
倒了 ，送他进医院的小伙子因
身上没带多少钱 ，于是打电话
给女友 ， 女友一进病房就骂
到：“你脑子有病啊 ，管什么闲
事……” 当她看到病床上的老
马一惊：“爸！ ”老马瞪了自己闺
女一眼，气哼哼地对小伙子说：
“小伙子 ，听我劝 ，和我女儿分
手吧！ ”
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