
■我的养生经

年纪不轻， 身体不错， 这是我如今
的真实写照。 说起来， 得归功于四点：

首先， 是一心向善。 这人呀， 到
了一定年纪， 活的就是个精气神儿。
精神好了， 百病不侵， 所以有 “三分
形体， 七分精神” 之说。 善， 可养身
心， 这早已是共识。 人在向善的同时，
不仅能从善事中获得满足感和成就感，
令精神状态更上一层楼； 同时， 也因
为广结善缘， 多了些真诚的朋友， 生
活自然笑声不断， 其乐融融。

“二” 是指 “二人相伴”。 寡居的老
人， 生活多半冷清。 久而久之， 不仅身体， 心理
上也容易出现问题。 而另外一种情况， 则是隐
形的 “独居”。 看似两人相伴， 可因为感情不
和， 吵吵闹闹， 反倒比一个人要闹心得多。 所
以， 人到了老年， 得有个老伴， 除此之外， 两
人的感情融洽， 也是身心健康的一大要素。

“三” 则是指 “三餐定时”。 肠胃疾病， 是
现代人健康的一大威胁。 特别是如今， 生活压
力大， 常导致三餐不定时。 而且， 垃圾食品过
多， 也是健康的隐患。 在三餐上， 我的原则是
定时定量， 不能暴饮暴食， 营养全面均衡。

最后一点， 是 “四肢不懒”。 一方面， 坚
持运动， 这是健康的前提。 不管多忙， 每天
我都会抽出一定的时间， 做一些有氧运动。
而且， 根据其不同的功效， 每隔一段时间就
调整运动方式， 以求功效的全面。 另一方
面， 在日常生活里， 少坐多动， 这也是一种
锻炼方式。 生命之健康， “动” 字必不可少。

郭华悦
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赚钱的最高境界是啥？ 就
是在玩的同时把钱装进腰包 。
河南省偃师市首阳山镇石桥村
的刘宪章， 73 岁了还走南闯北
卖玩具， 边玩边看风景边赚钱，
赚钱、 娱乐、 健身三不误， 这
境界你有吗？

刘宪章专卖那种既便宜 ，
又能动起来的小玩具， 这跟他
的卖货地点有关。 刘宪章是流
动售货 ， 伊川 、 济源 、 山东 ，
不管远近， 哪里有庙会， 他开
上电动三轮车就去。

别人卖玩具 ， 东西一摆 ，
顾客相中哪个便给演示哪个 ，
更懒一点的， 只动嘴解说。 刘
宪章卖玩具， 像玩杂耍， 动感
的音乐响起， 他快速依次按下
开关， 弹跳的玩具跳起来， 会
跑的玩具跑起来， 刘宪章也不
闲着， 跟着音乐舞起来。 在金
龙寺内， 笔者看到， 随着电视
剧 《西游记 》 中的音乐响起 ，
刘宪章戴上孙悟空的面具， 拿
起金箍棒 ， 一会儿金鸡独立 ，
一会儿挠头搔痒， 惹得众人哈
哈大笑。 一段快节奏的舞曲响
起 ， 他又耍起了健身彩虹圈 ，

动作流畅， 跟变魔术似的， 看
得人眼花缭乱。

刘宪章有表演功底， 早年
他在部队文工团工作， 扮演喜
剧小丑。 2011 年， 他开始赶庙
会卖玩具。 玩具的功能之一就
是逗人一乐 ， 想让人掏腰包 ，
首先要让人乐起来。 刘宪章拿
出自己喜剧表演的功夫， 再充
分发挥想象力， 口哨一吹， 配
上台词 ， 让玩具来个表演赛 。
玩具动起来， 小孩儿看得眼馋，
即使再捂紧腰包的大人也会被
拿下。

刘宪章耍出门道了， 哪个
玩具给足 “戏份” 演得活， 哪
个就畅销。 不去赶庙会的时候，
他就在家研究各个玩具的特点，
什么玩具搭配什么样的音乐 、
什么样的台词。 他还苦练本领，
一个健身彩虹圈， 他练了不下
上千次， 自己练会了再教老伴
儿练 ， 老两口一人摆一个摊 ，
仅去年国庆节关林庙会， 老两
口一天就收入近 1500 元。 4 年
下来， 老两口赚了三四十万元，
他们伸伸胳膊动动腿， 逗乐了
别人， 也收获了健康。

靠 “耍” 的功夫， 刘宪章
走到哪里都受欢迎， 不管哪场
庙会 ， 他的人气都是最旺的 。
别人在庙会上摆摊要交摊位费，
他不但不用交， 还常常成为被
邀请的 “贵客”。

耍乐了， 钱赚足了， 庙会
一结束， 他就带上老伴儿到当
地看风景， 万里长城、 嵩山少
林寺等他们玩了个遍。

【达人之“达” 理】 有人说
“出门在外太辛苦”， 而刘宪章
只感受到了快乐。 他说： “朋
友遍天下， 赶了庙会会朋友，
说说笑笑很开心。” 这就是心态
对健康的重要性。
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前几天， 邻居刘大爷因病再次住进
了医院， 家人边侍奉边发愁： 愁的不是
刘大爷得的病， 而是刘大爷的病因———
刘大爷自打退休后， 经常和街坊邻居、
亲人生 “闲气”， 隔三差五便因为生活
中、 家庭里的一些鸡毛蒜皮小事而气得
“吹胡子瞪眼”， 寝食难安。 时间一长，
人便被 “无名火” 气倒了。

祖国医学认为， 生气对于老年人的
健康是极为有害的， 气是百病之源， 那
么， 如何才能治愈 “老年闲气症” 呢？

看开一点 人到老年， 已然阅尽人
世沧桑， 应该对世事有一个正确的认
识。 因此， 老年人应该始终保持 “不以
物喜， 不以己悲” 的心态， 始终保持一
种平和的姿势， 既不斤斤计较， 也不整
天汲汲营营于蝇头小利， 更不为秤头使
金而尔虞我诈、 你争我夺。

想开一点 人到晚年， 贵在安度；
若想安度， 必先豁达。 这就需要老年人
遇事想得开。 人生不如意事常八九， 在
现实生活中要做到 “想开、 想透” 不生
气， 也不是件容易的事， 这需要老年人
具有博大的胸怀。 人到老年， 阅事无
数， 历事无算， 胸襟应该宽阔， 视野定
然辽远， 看人虑事、 待人接物更该有
“气度” 和 “风度”， 还要能做到肩上能
担事， 心中装下事， 眼里容下事等。

放开一点 人到老年， 对生活中的
一些琐事， 尤其是晚辈身上发生的一些
事情， 应该以 “儿孙自有儿孙福” 为宗
旨， 不必横加干涉， 学会放手， 老年人
不必以 “我走过的桥比你走过的路还
多” 为由， 去限定晚辈的生活轨迹。

走开一点 遇到生气的事情或时
候， 老年人不妨暂时脱离生气的小环
境， 来个 “情绪大转移”， 到外面走一
走， 透透空气， 换换环境， 有时， 通过
转移情绪， 常常能起到 “坐对真成被花
恼， 出门一笑大江横” 的效果呢！

钱国宏

老年人退休后没什么事干， 常用
看电视打发时间， 他们情感比较脆弱，
容易激动， 更易触景生情。 看过悲剧
片后， 往往心情沉重、 情绪低落甚至
老泪纵横， 暗自哭啼， 好几天不能纠
正过来。

最新的医学研究证明， 老年人如果
经常看悲剧片， 精神反复受到不良刺
激， 就会出现悲观失望、 食欲不振、 夜
不能寐、 行动无力等抑郁症状。 尤其是
高龄老人和丧偶老人， 本来就有孤独感
和失落感， 再加上精神受刺激后过度悲
哀， 思想狭窄的人往往出现厌世轻生的
想法。

另外， 过度悲伤， 易使体内分泌的
激素减少， 身体抵抗力降低， 衰老过程
增快， 导致原有的高血压、 心脏病、 肺
心病、 糖尿病复发， 也容易发生心绞
痛、 心肌梗死、 脑梗塞等疾病， 影响健
康长寿。

周向前

具有苹果体形的人 ，
医学上称为 “中央肥胖” ,
这类人腹部脂肪分子很容
易以游离脂肪酸的形式进
入血液， 并随血流直接进
入心脏和肝脏 。 研究表
明， 苹果体形者更易患上
心脏病、 中风、 糖尿病 、
高血压等疾病。

要避免腹部脂肪 “堆
积”， 除了要养成良好的
生活习惯， 注意节制饮食
和运动外 ， 还要多加强
“腹肌锻炼”， 对防病增寿
都有好处。 现介绍几种锻
炼腹肌简单方法：

1、 仰卧起坐 主要
锻炼上腹部肌肉。 方法 ：
先仰卧 ， 上体缓慢抬起 ，
收腹 ， 头尽量向双膝靠
近， 后仰还原时， 背部触
板面。 可以在草地或床上
做， 对有锻炼基础的人 ，
最后在斜板和腹肌架上
做， 这样可充分后仰， 增
加收腹的难度。

2、 举腿收腹 主要是
发展下腹部肌肉。 方法： 身

体平卧， 双腿伸直尽可能抬
高， 接着再缓慢放下。 反
复多次后， 双膝弯屈继续
做同样的动作， 效果更好。

3、 屈膝团身 重在锻
炼上、 下腹肌肉。 坐式， 伸
直膝盖， 上身后仰， 保持
身体平衡， 然后屈膝收腹，
使腹肌尽量折屈。 练习中，
脚始终不能触及地面。

以上锻炼方法单独做，
也可同时做， 每种方法应
重复 15 次以上。 做时动作
不可太快， 特别是还原动
作， 应使腹肌始终有阻抗
力， 不要给腰肌有丝毫放
松的机会。 此外， 经常有
意识地多收腹， 配合深呼
吸， 或者每天快步走 2-3
公里， 对带动腹壁活动 、
强健腹肌也有一定效果。

成都中医药大学
副研究员 蒲昭和

老人不宜看悲剧片

走南闯北卖玩具

刘宪章边玩边赚钱。
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练腹肌 助长寿


