
（系列之七）杠铃
跟我学 23

器械健身·

对中国现当代文学有所了解
的人， 应该对马识途不会陌生，
其作品 《夜谭十记》 被改拍成电
影 《让子弹飞》。 如今， 老作家马
识途依然健着， 只是耳朵有点背，
但带着助听器也能正常与人交流。

马识途原名马千木， 1915 年
1 月出生于重庆市忠县， 16 岁便
寻求救国之道， 游学于京沪宁，
投身于中国人民的解放事业， 曾
任四川省建议厅厅长、 四川省人
大常委副主任 、 四川省文联主
席、 省作家协会主席、 中国作家
协会理事直至离休。

作为一位杰出的作家， 马老
自 1935 年起至今 ， 已在全国报
刊杂志共发表长短篇小说等文学
作品 19 部。 1961 年， 长篇小说
《清江壮歌》 出版发行， 震动全
国。 70 岁后， 马老以惊人的毅力
和意志开始学习电脑， 且很快就
熟练掌握， 成为中国作家中年龄
最长的换笔人 。 87 岁以后 ， 30
万字的电视剧本 《没有硝烟的战
线》 就是他用电脑打字完成的。

在百岁之际， 马老依然笔耕
不辍。 去年年底， 他 22 万字的
新书 《百岁拾忆》 书稿完成， 即

将由三联出版
社出版。 《百
岁拾忆》 是百
岁老人的回忆
录， 马老从他的童年开始写起， 用
朴实的语句讲述不平凡的人生。 马
老自言： “我已百岁， 垂垂老矣，
如日薄西山， 夫复何为？ 我偏不认
命， 还把往年的生活碎片拾辍起来，
便是这本 《百年拾忆》 的书。” 或许
正是这种 “不认命” 的心态， 让马
老在百岁高龄， 看上去依然是那么
的富有精气神， 那么的健朗豁达，
甚至还透出一股子豪迈之气。

如此高寿的背后， 一方面可能
跟马老的家族基因有关 ， 因为他
103 岁的哥哥也健在 ； 另一方面 ，
显然跟马老特别注重养生有关。

马老的作息时间非常有规律， 尤
其是离休后的这几十年， 他养成了有
计划作息的好习惯。 他每天早上 6 点
半起床， 并准时收听中央人民广播电
台的《新闻联播》； 早饭后， 就读书
看报， 上午 11 点休息一会儿； 午饭
后， 会先写写字， 再看看书报， 下
午 2 点左右午休， 4 点起来看书， 写
字或接待来访的朋友同仁； 晚饭后，
他会雷打不动地收看 《新闻联播》，

晚上 10 点之前便上床睡觉。
90 岁前， 马老每天都要到外面

去散步 1个小时， 后来在医生的建议
下， 就不上街了， 但他购置了跑步
机、 扭腰机， 每天坚持活动半个多小
时， 这每日半小时的锻炼， 还让马
老找到了写作的内容， 他根据室内
健身的体验 ， 编写了老年软体操
“十段锦”， 顺序是从头顶到脚面、
洗面、 揉眼、 搓脸、 揪耳、 敲腿……

跟马老是作家有关， 他不像有
的百岁老人那样， 对养生和自己的
长寿说不出个所以然， 他很精练地
总结出一首朗朗上口的 《长寿三字
诀》： “不言老、 要服老； 多达观、
去烦恼 ； 勤用脑 、 多思考 ； 能知
足、 品自高； 勿孤僻、 有知交； 常
吃素、 七分饱； 戒烟癖、 饮酒少；
多运动 、 散步好 ； 知天命 、 乐逍
遥； 此可谓、 寿之道。” 如今， 这
首 《长寿三字诀》 已经在老年朋友
中广泛传播， 成为大家每天必诵的
“长寿经”。

何君林 姚洪双
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肱三头肌（2）：杠铃仰卧臂屈伸
仰卧杠铃臂屈伸是锻炼肱三

头肌最基础的动作 ， 也是最有
效的动作之一。

目标锻炼部位： 肱三头肌，
对胸大肌、 前锯肌和背阔肌也
有锻炼。

动作要领：
1、 身体平躺在长凳上， 双

手窄握曲柄杠铃 ， 两臂伸直 ，
保持与肩同宽的位置并且垂直
于身体。

2、 动作开始时吸气， 此时
上臂不动， 弯曲肘关节 ， 使前

臂缓慢向头部上方下落， 到离额
头 2 厘米的位置时， 运用肱三头
肌的力量将小臂挺直， 同时呼气，
手臂再次垂直于身体时， 停顿 1
秒钟再次下落。 反复。

【注意事项】
1、 如果肘关节力量薄弱 ，

可以不将手臂完全伸直， 以避免
受伤。

2、 大重量练习挺直手臂时，
应尽量用意识克制使身体不离开
平凳。

3、 接近力竭时， 垂直的大
臂可以稍稍向头的方向倾斜， 借

一点上胸的力量再做几次，
可以让肱三头肌得到更多的
刺激。

4、 双臂起落时， 双肘
的距离要保持不变， 保证刺
激的是肱三头肌中部位置。

健身教练 俊宇

老人尿频 ， 不妨常练练甩手
功。 因为通过手甩、 身摇、 气鼓荡
等有节律的运动， 可以将手脚经脉
调动起来， 促进气血在体内的运
行， 达到通脉、 活气血、 强五脏、
壮筋骨、 平衡阴阳的目的， 对于缓
解尿频有一定作用。

具体做法： 头正身直， 双手自
然下垂， 两脚分开， 与肩同宽， 两
眼平视， 自然呼吸。 然后两手同时
向前、 向后甩动， 身体也要随着双
手自然前后摆动。 向后甩时， 脚趾
要用力抓地， 力要发于腰， 作用于
手， 落于脚跟。

薛福连

踢毽子是一年四季、 老少皆宜开展
的一项体育运动， 它是一项具有较强健
身功能和娱乐性、 艺术性的运动， 作用
功效多多：

缓解慢性骨关节疾病 踢毽子是一
项比速度、 比耐力、 比技术的运动， 经
常踢毽子可以调节人的眼、 脑、 神经、
四肢， 通过下肢踢、 落、 跳、 挪、 转、
磕 、 盘 、 拐等动作 ， 使脚 、 腿 、 腰 、
颈、 眼各部得到锻炼， 提高速度 、 耐
力、 灵敏、 反应、 柔韧、 弹跳 、 协调
等能力 。 对颈椎病、 肩颈部疾病 、 腰
椎间盘突出症、 坐骨神经痛等慢性骨
关节疾病有缓解作用。

延缓衰老提高抵抗力 踢毽子能促
进全身血液循环和新陈代谢， 增强心
肺功能。 踢毽子还可以促进腿部肌肉
的增强和青少年骨骼健康成长， 达到
提高机体免疫力和抗病能力、 延缓衰
老的目的。

防糖尿病和痴呆 踢毽子对糖尿病患
者有特殊的作用。 糖尿病人由于营养过剩、
体育锻炼缺乏， 致使下肢萎缩， 而踢毽子
以人的腿部、 脚部活动为主， 带动全身
血液循环， 对调节人体血糖起很重要的作
用， 而且对老年痴呆有一定的缓解作用。

周向前

半年前有天上班 ， 我突然坐
立不安 ， 一坐就像锥子扎一样疼
痛难忍 ， 走路都只能缓缓而行 。
马上去医院做了 CT， 原来是腰椎
间盘突出引起的坐骨神经痛 。 针
灸 、 理疗 ， 吃中药 1 月有余 ， 只
是暂时缓解病情 。 怎料 ， 半月之
后 ， 旧病复发 ， 痛苦难耐 。 这样
反反复复 ， 总不断根 。 幸而不久
前台湾的蔡先生教给我一个方子，
亲身体验 ， 有些效果 ， 现在说来
与各位分享。

像我们办公一族平时长时间
坐在电脑前， 同一个姿势， 颈椎、
腰椎难免僵硬受损 。 要是站立歪
斜或坐姿不端正 、 习惯性翘脚 、
也会造成我们脊椎歪曲不直 ， 脊
椎一旦弯曲歪斜 ， 很多毛病就会
跟着来。

“滚背” 这个动作可以矫正脊
椎 ， 基于每个人身体状况不同 ，
体质也有差异 ， 并非人人可以轻
松 “滚”， 为求安全 ， 需慢慢做 。
具体方法： 1、 并腿屈膝坐在地垫
上 ， 两手环抱住小腿 ， 自然呼吸
别太急促 ， 收腹拱背 ， 身体往后
从尾椎、 腰椎一节一节触及地面，
刚开始脚还先不用越过头 ， 多做
几下后再视自己身体状况 ， 然后
滚到胸椎 、 颈椎 ， 脚尖朝上 ， 渐
渐地双脚越过头 ， 脚打直脚尖着
地。 2、 躺在地上， 两脚屈膝， 两
手环抱住小腿 ， 抬头收腹拱背 ，
身体往后从尾椎 、 腰椎 、 胸椎一
节一节碰触地面 ， 如此前后滚过
来滚过去 。 视自己身体状况 ， 有
骨刺的人动作可更小更慢些。

驼背的人可以滚背， 但速度要
放慢， 轻轻前后摇摆即可。 或者头
不抬起直接躺在地上， 抱着脚弹动
就好， 老人家也可以这么做。

这是我腰椎锻炼的一点心得
体会， 望大家根据自己身体状况，
做不到的就不要勉强 ， 适合自己
的才是最好的。

徐声华

作家马识途的
长寿三字经

常踢毽子益处多

老人尿频
练甩手功

■我的养生经

老作家马识途近影。 （资料图片）


