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养生健体
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■我的养生经

他是 76 岁的 “老顽童 ” ，
幽默风趣， 和蔼可亲 ； 他是佳
作无数的摄影家 ， 他的镜头会
说话； 他是独具慧眼的生活记录
者， 经历丰富 ， 足迹遍布七大
洲。 这位 “爷爷级别” 的摄影爱
好者就是浙江台州路桥的张崇
生， 他从退休至今， 一直马不停
蹄地去往世界各地， 用镜头定格
无数个精彩瞬间。

今年春节期间， 张崇生在老
家路桥的街心公园附近展出了自
己在南极拍下的珍贵摄影作品
《南极系列·光冰山》 组照， 为走
过路过的老乡们讲述着那段令他
难忘的南极探险奇航之旅。 笔者
还随张老来到他的家中， 聆听他
在南极拍摄时遇到的奇闻趣事。

在这次出航南极之前， 张崇
生从来都未曾想过有生之年会到
地球最南端走一遭 。 2016 年 3
月， 张崇生受到邀请， 作为国际
探险考察团的一员， 加入到这个
南极探险奇航之旅。

参与这次南极探险之旅活动
的一共有 200 多人， 其中有 140
名中国人， 60 名外国人， 其余的
都是专业的船员。 由于受邀后还
需要经过有关部门批准， 正是因
为张崇生已经走过了五大洲， 所

以这回批得又是出乎意料的快。
“这趟旅程， 我们一共历时

22 天， 其中有 16 天都是待在船
上。” 张崇生告诉笔者， 他们从南
美洲最南端的城市阿根廷乌斯怀
亚登上船后， 然后再前往南极。
他当时带去的行李最重的并不是
换洗的衣物， 而是他的两样宝贝，
一样是相机， 还有一样就是二胡。

张崇生说， 他总共带了三个
相机， 其中有一个是备用的， 镜
头则带了标准、 远焦、 广角等，
共 5 个。 “很多人会好奇， 我一
个搞摄影的干嘛还带二胡去。 我
倒觉得， 去这么美的地方， 当然
要带上我们的古典乐器， 还带了
唱片。 拉着二胡， 伴着乐曲， 才
有诗情画意。” 那天当张崇生在南
极山上闲情雅趣地拉响二胡时，
不少企鹅也都围在他的身边静静
地听着他演奏， 当时的情景可真
谓是一幅美轮美奂、 人与自然和
谐之景象。 张崇生的二胡演奏结
束后， 大家都说， 不仅情景美、
演奏精彩， 而且张崇生应该还是

在南极拉二胡的第一人。
在张崇生拍摄的作品中 ，

有大群企鹅欢聚嬉闹 ， 并分批
下海捕食， 还有大量海豹、 海狗
懒洋洋地躺在岸上晒太阳， 更有
鲸鱼浮上水面 ， 欢悦跳水的动
作。 张崇生在南极拍摄的组照后
来还获得了第十八届全国艺术摄
影大赛的铜奖。

虽然年过古稀， 但张崇生仍
然顺利完成了这趟南极探险的奇
妙旅程， 身体依然矫健， 精神依
旧抖擞， 还带回了这么多有故
事、 会说话的摄影作品。

【达人之“达” 理】 “这趟
行程意义非凡， 我在有生之年不但
能有机会记录下南极的奇特之景，
还有幸作为国际探险考察团的一
员， 为开辟南极旅游团路线出了一
份微薄之力， 值了。” 张崇生说，
这是他摄影生涯中的一段插曲， 惊
喜又难忘。 同时， 摄影不仅是一件
娱乐身心的事， 还是一件手眼并
用、 健身练脑的体力活。

黎淑贞 文/图

老爸是一名中学教师 ， 他退休
后不久出现了易疲劳 ， 睡眠质量不
好， 头痛等躯体不适感 。 我从报刊
上看到放风筝是一项融健身与娱乐
为一体的活动 。 近年来国内外不少
医院采用 “风筝疗法 ” 治疗抑郁 、
失眠、 腰椎疼痛、 眼部疲劳等病症，
均收到了不错的功效 ， 于是我建议
老爸也来放风筝健身。

老爸为了放好风筝 ， 他找来有
关风筝的书籍阅读 ， 开始学习风筝
的制作方法和放飞技术 。 现在春暖
花开 ， 风速缓慢均匀 ， 风力柔和 ，
这是放风筝的绝好季节 。 每天早上
只要天气晴朗 ， 老爸的身影就会出
现在我家附近的公园里 。 老爸每次
出门放风筝至少要带上 3-5 个不同
类别的风筝 ， 根据风力情况挑选最
适合放飞的 。 老爸自豪地说 ： “虽
然放风筝只有拉线 、 放线 、 压线几
个基本动作 ， 看似简单 ， 其实里边
学问很大呢 ！ 同样一个风筝 ， 遇到
会放风筝的人 ， 它可以自由地在蓝
天翱翔， 如果遇到不会放风筝的人，
风筝即使上了天 ， 免不了也要栽跟
头。” 年满七旬的老爸在公园里放风
筝时一会儿来回奔跑 ， 一会儿收线
放线 ， 一会儿仰起身子 ， 一会儿俯
下身躯 ， 老爸的风筝在风筝场上永
远是人们瞩目的焦点 ， 老爸似乎忘
记了自己是一个老人 ， 他的心随着
风筝飞翔。

屈指算来老爸放风筝已经 8 年
了， 现在老爸耳不聋眼不花 ， 精神
矍铄面色红润， 失眠也基本痊愈了，
他这副好身体全得益于风筝疗法 。
老爸信心十足地表示要把风筝疗法
进行到底 ， 等他活到一百岁 ， 他要
亲自把自己做的仙鹤风筝送上蓝天。

田恒三

瑜伽始终都给人以 “温柔” 的感
觉。 然而， 当愈来愈多的研究报告指
出瑜伽对身体有益时， 也有研究表明
瑜伽是运动损伤几率较大的运动之一。
调查显示， 约有 1/4 练习瑜伽的人都
受过伤， 如肌腱拉伤、 韧带拉伤或松
弛、 关节不稳定等。 所以， 柔软的瑜
伽并不温柔。

其实， 瑜伽并不仅仅是形体训练，
不只是劈腿或是下腰， 更是一种气息、
意念的调整及训练， 是一种修炼、 修
持， 也是一项可以全面提高体能的运
动， 它对于技巧性有很高的要求。 如果
没有正确的认识， 不是扎扎实实从基本
功练起， 循序渐进地提高， 很难保证训
练过程中不受伤， 更得不到瑜伽运动给
人们带来的真正收益。

练瑜伽时很多动作是躺着完成的，
下肢往往高于心脏， 时间长了， 会增加
心脏的负担、 引起血压波动等， 因此，
并不适合高血压、 糖尿病、 冠心病患者。

张自展
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图为张崇生近照。

瑜伽柔软
并不“温柔”

年近 30 岁的小周是一名
公司职员， 他从去年初开始
加入 “晒步数” 大军， 平均
每天走的步数都在 1 万步以
上。 小周发现， 除了步数变
化带来的排名更新之外， 朋
友圈里步数排在第一的人还
会占领其他人的排行榜封面，
接受好友们的 “膜拜”。 从此
之后 ， 一场无形的 “竞争 ”
开始了。 为了冲榜， 他经常
晚上 “暴走” 刷榜， 一天下
来走个一两万步不在话下。

从半年前开始， 小周觉
得自己的膝关节隐隐作痛 ，
每次行走时就感觉膝盖外侧
酸痛， 往往需要停下来休息
一会才能继续行走。 小周没
有在意， 就这样又坚持了半
年多。 近日， 小周发现自己
无论怎么休息， 膝盖还是痛，
他不得不走进了医院的大门，
向医生求助。 在经过仔细检

查之后 ， 接诊医生分析说 ，
小周的膝盖是因超负荷运动，
造成了半月板损伤。

其实， 类似的病例有很
多。 运动是好事情， 但是近些
年， 运动过量导致入院治疗的
患者也越来越常见， 半月板损
伤也是常见的疾病。 半月板的
作用是稳定膝关节， 缓冲和
减少摩擦 。 每天过量运动 ，
会使半月板疲劳， 造成损伤。

经常锻炼容易造成运动
损伤， 必须做好防范工作。 锻
炼防止膝盖受伤， 最好注意以
下几点： 一是注意运动前的
热身 ； 二是运动量要适度 ，
循序渐进； 三是要戴好护膝。
此外， 天气太冷或太热时不
建议大家进行户外运动， 因
为此时受气温影响， 人体的
肌肉不协调， 关节的稳定性
差， 很容易产生运动损伤。

董绍军

每天过万步 易伤膝盖

韩长绵
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人到老年缺营养，
应该经常晒太阳；
老人没事多唱歌，
曲调悦耳添欢乐；
若想年老体质健，
少肉多素好习惯；
老年多将好事做，
别人高兴自己乐；
少年夫妻老伴亲，
儿孙绕膝乐天伦；
雨中散步空气新，
细雨蒙蒙最宜人；
饭后坐卧稍休息，
更易消化和汲取；
学会幽默巧运用，
天天都有好心情。

■健康提醒


