
1398857062@qq.com

欢 迎 赐 稿

养 生 运 动

保养身体是一门科学，也当讲辩证法。世

间的任何事物，欲求生存与发展，都有一个

“度”的约束。老年人养生，也存在“度”的

约束。衣食住行，情志心境，无不如此。因

此，要养生，则应处理好一些辩证关系。

无声与噪声 随着现代社会经济的发展，

我们身边的噪声越来越多，也越来越强，不

仅会影响睡眠和休息，而且会影响听力，导

致其他疾病如心血管系统和消化系统疾病的

发生，严重者可致人精神错乱。噪声对儿童

的生长发育及妇女的生殖功能影响更大。但

人如果在无声环境中生活，又会使人产生恐

惧不安的感觉，引起食欲减退、情绪烦躁和

思维混乱等症状。所以我们要拒绝太响的噪

声，也不能经常将自己置于无声的环境中。

常听好的音乐、笑话及多与朋友交谈，可健

身驱病。

缺氧与氧毒 氧是生命的源泉。空气中

含氧度降低，可导致头昏、耳鸣、疲劳、健

忘等症状。“定期吸氧”可起到调节神经功

能、增强脑细胞活力、提高身体抗病能力及

消除疲劳、振奋精神等作用。但吸氧过多也

会发生氧毒性副反应，如加速老化，甚至造

成氧中毒而导致机体损伤。因此，在新鲜空

气中，健康人一般无需吸氧，只有在环境缺

氧或长时间持续而紧张地进行思维活动时，

适量补给氧气才会有益健康。

动与静 《健康格言》 中说：“久坐不

动，易伤血气，脑力者应慎之；身动过剧，

易损内脏，体力者应戒之”“有动有静，无病

无痛”。一个人如果终日闲坐，四肢不动，会

导致血脉不畅、肌肉萎缩，也会加速内脏器

官退行性的改变，使人衰老得更快。但运动

必须适量，超负荷的运动会加速体内某些器

官的“磨损”和一些生理功能的失调而引起

疾病，从而缩短寿命。动静相济是中华民族

传统健身养生之道的精髓，中外许多学者提

出了新的口号，即“生命在于运动加静养”。

为了更好地把握、运用“静心”和“动形”

辩证法之真谛，有人对生命中的动静之比，

引用了 0.168 这个神奇之数，认为动和静也是

一个 0.168 的比例关系，四分动六分静，才是

最佳健脑益寿之道。

饱与饥 多食伤身，营养不足会损害健

康，唐代诗圣杜甫就是因为饱餐一顿耒阳县

令送的烤牛肉死的。清代顺康年间，户部尚

书马齐，自其祖父以下四代多享高寿，其中

百岁以上者有 15 人之多，马齐本人享年 88
岁。据传，马家主要是善于饮食调摄，坚持

“早饭淡而早，午饭厚而饱，晚饭须要少”。

现在有的人由于减肥心切，过分少吃而严重

损害健康也是不可取的。俗话说：“吃饭八分

饱，无病活到老。”节制饮食，可减轻胃肠和

内脏的负担，提高机体免疫力，减少疾病，

从而延长寿命。

冷与热 人体对温度有自动调节、平衡的

功能，是世界上最好的空调。但冷热超过一

定限度时就会对人体产生不利影响，甚至造

成伤害及致命打击。冷水浴是一种健身妙

法。通过冷水的低温刺激，可提高人体神经
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系统的兴奋性，增强物质代谢和各器官系统

的活动，会使呼吸加快、心跳加强、血液加

快循环、血压上升、肠胃蠕动加强，人体的

体温调节功能也会得到加强。同时，在水对

皮肤冲击的机械作用和一些矿物质对人体的

化学作用下，还能增加皮肤的抵抗力，使皮

肤病发生率大大减少。而热水浴及桑拿浴能

在高温的作用下，使皮肤毛孔和毛细血管扩

张，有效地将体内的热量散发出去，并带走

一些污垢及存在于皮肤表层的有毒物质，健

康效果相当好。但是，是洗冷水浴好还是洗

热水澡好，需因人而异，视体质及习惯而

定，最基本的日常用水应是民间谚语所说

的：冷水洗脸美容保健，温水刷牙牙齿喜

欢，热水洗脚如吃补药。

多睡与少睡 古代养生家认为：“少眠乃

老年人之大患。”有人提出“睡眠养生论”，

认为睡眠好可以延长寿命，但并不是睡得越

多越好。美国心脏病学会研究发现，每晚睡

10小时的人比仅仅睡 7小时的人心脏病死亡的

人数高一倍，比因卒中而死亡的人数高 3.5
倍。所以，俗话说：“早睡早起，没病惹你。”

忙与闲 从人体心理学上看，适度的紧张

是一个思维健全人的标志之一，这样才能保

证机体的正常运转，有效地进行新陈代谢而

维持生存，有利于发挥人的主观能动性和调

动机体潜能，积极适应环境和改造环境，并

在面临危机时使身体产生一种本能反应。所

以，适当地忙碌对保健养生大有好处。但过

度的紧张和忙碌，会使人产生疲劳及各种身

心疾病而短寿；反之，过分的清闲会使人无

所事事，因无事可做而常多愁善感，会引起

抑郁症及一种似病非病的“第三状态”，出现

记忆力衰退、容易生气和急躁等症状，进而

导致生理性疾病。德国一位从事生命研究的

科学家说过：“器官得不到锻炼同器官过度紧

张一样，都会影响健康。”因此，他极力劝谏

人们：不要过于追求舒适的享受，即不能游

手好闲、无所事事。否则，便是对体力和智

力的怠慢。

笑与哭 笑是人体“超级维生素”。笑可

以治病、增进健康，是对付哮喘、偏头痛、

肌肉酸痛及性功能障碍等疾病的良药。笑还

可以增强肺功能、促进血液循环、增进食

欲、促进消化、消除紧张情绪和克服神经衰

弱等。笑口常开，健康常在。正常人的泪腺

会不断分泌少量泪水，在眨眼动作时涂抹到

眼球的表面起到保护作用，沮丧、悲痛等不

良情绪也会因哭而得到发泄，所以哭对人体

健康也很有好处。女性比男性长寿的奥秘之

一就是爱哭，这是一种人体的自我保护。但

任何事情都要有个度，否则也会有”乐极生

悲”和”积忧成疾”的坏处。

乐与悲 有些老年人离退休后由于精神上

无所寄托，往往产生失落感而闷闷不乐，这对

健康极为不利。《灵枢》中说：“悲哀忧愁则心

动，心动则五脏六腑皆摇。”若能通过各种形

式参加社会交往，诸如打扑克、下棋等娱乐游

戏，有助于消除寂寞，增加生活乐趣。但有的

人终日沉湎其中，导致神经失衡，甚至猝死在

麻将桌上，那就更为可悲了。正如 《健康格

言》所说：“娱乐有制，失制则筋疲力尽；快

乐有度，失度则乐极生悲。”

纵欲与禁欲 历代帝王多不长寿，与其恣

情纵欲有关，但乾隆皇帝能够做到“远房

帏”“色勿迷”而寿至 89岁。唐代名医孙思邈

说：“恣其情欲，则命同朝露也。精少则病，

精尽则死。”明代《养生八笺》中说：“阴阳好

合，接卸有度可以延年。”美国研究人员对

1600人所作的调查发现，上了年纪的人维持积

极的性生活，有助于长久保持他们的活力和较

强的记忆力。如果老年人放弃性生活，他们的

智力就会很快衰退。显然，纵欲伤身，禁欲也

有害健康，节欲无疑是最佳的选择。◆
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