
■健身坊

家住广西南宁市区的周作炳
今年 72 岁， 最近他常常加班加
点练字， 因为他打算出一本自己
的楷体书法作品集。 小时候， 父
母常教育他 “书如体， 字如人”，
也因此， 在父母的严格要求下，
他写得一手漂亮的硬笔字。 退休
后， 周作炳开始钻研书法， 每天
都花大量的时间反复练习 。 如
今， 周作炳已被推选为广西老年
书画研究会副会长。

周作炳说自己一辈子都在和
“字” 打交道。 退休前， 他是某
单位的秘书处处长， 写得一手好
文章 ， 字也写得很漂亮 。 年轻
时， 无论工作多忙， 回到家后他
都会练习写字， 并喜欢上了写毛
笔字 。 退休后 ， 时间充裕了不
少， 周作炳对此非常开心， 因为
终于有时间可以好好练习书法
了。 周作炳认为， 一个人的精神
状态必须要饱满才能写得一手好
字 。 也因此 ， 他练字不讲究时
间， 如果自己当天的精神状态很
好， 他就一直写到累为止。 很多
时候， 一个字会练习几十遍甚至
上百遍。 如果精神不好， 周作炳
就选择睡觉， 等精神好了再写。

周作炳经常拿名家的书法作
品来钻研。 他会在心里琢磨， 应
该怎样写 ， 才能形成自己的风
格。 为了提升自己的书法作品，
周作炳还加入了广西老年书画研

究会， 并成为广西书法家协会的
会员。 因为坚持苦练， 他的作品
渐渐地有了一点名气。 周作炳会
楷、 隶、 篆、 行、 草等字体， 尤
为擅长楷书和隶书。 前段时间，
周作炳闭关写 《百寿图》 和 《百
福图》， 这两幅字均用行楷和小
篆来写。

为了让自己有个安静的书写
环境， 周作炳常挑无人在家时练
习书法。 练习前， 他会将一切可
能用到的物品准备就绪。 在他看
来， 东西准备充足了， 才能专心
写书法， 如果中途停下来， 就会
分神。

“写毛笔字需要凝神静气， 也
需要大量的基础功作为支撑。” 为
了提升自己的书法水平， 周作炳还
积极和名家接触。 由于书法写得
好， 周作炳的事迹和作品先后被
收入 《世界美术家传》、 《中国书
画家大典》， 并被国际友人收藏。

自己的书法作品被认可， 当
然很开心 ， 更令周作炳开心的
是 ， 书法带给自己身心上的改
变。 写书法时， 周作炳大部分时
间都站着， 连续站立 1 至 2 个小
时后， 他才会选择稍作休息。 时
间长了， 周作炳就发现， 腰部、
双腿、 手臂等身体部位都得到了
锻炼， 身体也比之前硬朗许多。

如今， 周作炳仍旧每天坚持
练习书法。 为了让更多的人了解

书法的魅力， 他还积极参加各类
书法交流活动， 他已经连续十年
参加送书法下乡活动。 周作炳认
为， 在电脑、 手机打字日益流行
的今天， 用笔写字尤为重要。 他
说： “不管是硬笔还是软笔， 都
是老祖宗们留下来的优秀文化，
只有身体力行去践行， 才能保住
这一优秀的文化， 才能将这一文
化所蕴含的博大精深传承下去。”

【达人之“达” 理】 因为常
常需要费心思去构思每一个字，
周作炳感觉自己的大脑越来越灵
活了， 内心也更为平静祥和。
“我们是享受书法带来的乐趣， 而
不是书法带来的郁闷。” 周作炳说。
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随着人们生活水平的逐渐
提高， 人们的保健意识也随之
增强了， 而对于饭后保健却往
往被忽视， 结果不仅影响了饮
食效果， 甚至危害健康。 现介
绍几则饭后养生之法。

漱口 古代医学家张仲景指
出： “食毕当漱， 令齿不败而
口香。” 食后漱口， 可保持口腔
湿润度和清洁 ， 刺激舌上味
蕾， 增强味觉功能， 还可有效
防治口腔及牙齿疾病， 保护好
口腔和牙齿， 有益于增进食欲
和帮助消化吸收。

摩腹 唐代大医学家孙思
邈曾说： “中食后， 以手摩腹，
行一二百步， 缓缓行。 食毕摩

腹， 能除百病。” 食后按摩
腹部 ， 既可促进胃肠蠕动
和腹腔内血液循环 ， 又可
健身防病 。 具体做法 ： 以
掌心着腹， 以脐部为中心，
慢而轻柔地顺时针和逆时
针按摩各 20 圈。

赏乐 《 寿 世 保 元 》
中：“脾好音声 ， 闻声即动

而磨食 。” 道家书中亦有 “脾
脏闻乐则磨” 之说。 从这里人
们得到的启发是： 柔和轻快的
音乐 ， 乃至赏心悦目的环境 ，
都可以作为一种良性刺激而通
过中枢神经系统调节人体的消
化吸收功能。

制怒 古人云： “食后不可
便怒， 怒则食积； 怒后不可便
食， 食则不化。” 指出进食后，
必须保持舒畅的心境， 才利于
食物的消化吸收。 进食后若忧
怒烦闷， 会导致中枢神经系统
功能紊乱， 影响胃肠消化吸收
功能， 引起消化不良。

山东中医药高等专科学校
教授 王海亭

夏季天气炎热， 人体出
汗较多。 老年人随着年龄增
长， 体内水分逐渐减少 30%
-40%。 不少参加锻炼的老
年人 ， 很容易造成体内缺
水， 如不及时补充， 则导致
各种疾病或加速衰老。

人过中年后， 对失水的
口渴反应往往会变得迟钝，
容易导致长期饮水不足 ，
造成慢性脱水， 体内干旱。
因此 ， 老年人要养成科学
饮水的习惯 ， 坚持少饮多

次， 每天最少喝 5-8 杯。 最好在
晚睡前、 夜间、 早晨起床后分别
喝一杯白开水， 这样能稀释血液、
降低血粘稠度 ， 促进血液循环 ，
保障心肌和大脑的血液供应。

据最新医学研究表明 ， 多喝
白开水对预防某些疾病如肾结石
和心脏病也有某种效果。 每天喝 5
杯以上白开水的人， 比每天很少
喝白开水的人， 罹患肾结石和心
脏病的机会大为降低。 坚持科学
饮水， 不仅有益于健康， 而且可
推迟人体衰老， 是一种最简便易
行的养生之道， 何乐而不为呢？
山东莱州市慢性病防治院 郭旭光

臀部的线条对于女性来说是一个
非常性感的标志， 很多女性由于平常
的生活习惯或缺少锻炼导致臀部肌肉
变得松弛。 尤其是女性在生产之后，
臀部会出现不同程度的下垂， 加上一
些年轻白领长期坐办公室， 一定要经
常进行臀部的锻炼运动。 在家中或办
公室内可进行以下简单提臀运动：

强化臀中肌 身体侧躺， 一手支
撑头部， 一手支撑着垫子， 将右脚伸
直、 脚尖朝前， 左脚弯曲； 然后慢慢
将右脚往上抬约 45 度， 此动作重复
约 8-16 次， 可强化臀中肌。

结实臀大肌 双腿呈贴地的跪
姿， 双手撑地， 背部与地面平行， 然
后将右脚向上弯曲成 90 度， 过 5-10
秒后再往上提高， 动作反复约 8-16
下， 可结实你的臀大肌肉。

挺翘臀部肌肉 平躺于地上， 将
双腿弯曲， 待重心调整稳定后， 将双
脚一起慢慢往上抬， 并藉此将臀部肌
肉往上推， 然后吸气放松， 将肚子收
起， 臀部夹紧， 然后双肩放松即可。

让臀肌更挺翘 平躺于垫子上，
将双腿弯曲， 待重心调整稳定后， 将
左脚慢慢往上抬， 小腿伸直， 将肚子
收起， 臀部夹紧， 然后双肩放松并且
保持轻松呼吸。

强化结实臀大肌 双手平放于椅
背上， 脚拉直向后踢， 慢慢越踢越
高， 每回做 20 次， 双腿轮流， 持之
以恒， 可提升臀线， 防止臀部下垂，
同时使双腿显得修长。

高花兰

对于腰椎间盘突出症的患者来
讲， 运动疗法可以说是最经济有效
的。 但如果没有掌握科学的方法， 很
容易过犹不及， 无法达到预期效果。
那么作为骨科及康复科医生应如何指
导患者正确掌握运动疗法呢？

不要做仰卧起坐 患有腰椎间盘
突出一般腰背部肌肉薄弱， 仰卧起坐
会增加腰椎承受的压力， 加重腰椎间
盘突出的病情。

避免各种球类运动 篮球、 高尔
夫球、 羽毛球等对身体的移动迅速要
求比较高， 这些运动需要腰部带动发
力， 往往对抗会比较激烈， 容易扭伤
腰椎， 造成病情加重。

不建议倒走 患者本身腰椎的协
调性不太好， 在路面不平或有突发情
况时， 练习倒走会增加腰椎间盘突出
患者摔倒的风险， 造成骨折、 椎间盘
突出加重等问题。

避免抽陀螺、 甩鞭子锻炼 抽陀
螺、 甩鞭子常需要腰椎扭转的动作，
容易加重腰椎间盘的突出。

不要长时间骑自行车锻炼 骑自
行车需要长时间的弯腰， 路上的颠簸
都可能对腰椎间盘造成更大伤害， 从
而加重病情。

李训刚
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图为周作炳和他的书法作品。
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