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养生健体
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父亲和母亲今年都是八十多岁
的人了， 虽说我们有姊妹五个， 可
各自成家后都散落各地， 他们老两
口一起生活 ， 不愿跟着儿女们住 。
好在他们身体健康， 不仅不需要照
顾， 而且还活得有滋有味。

母亲不仅爱学习， 还爱观察。 前
不久， 母亲在小区健身器材前看到一
些老年人在按摩后背， 凹凸带颗粒的
滚轮一上一下， 框在腰背部来回滚
动。 母亲试了试， 确实很舒服。 她就
琢磨着， 如果能把这项背按摩带回家
去， 随时随地都能做， 就更好了。

母亲是个爱动脑筋的人， 一路琢
磨走回家。 看到父亲在沙发上看报纸，
身旁的桌子上摞着厚厚一沓旧报纸， 就
灵机一动。 拿起五六张报纸， 卷成筒
状， 两头用透明胶带一粘， 做成了纸
棒。 她手背到后面， 就敲了起来。 父亲
见状上前帮忙， 接过纸棒给母亲敲后
背。 从上到下， 再从下到上， 几个来
回下来， 母亲感觉浑身暖洋洋的， 特
别舒服。 她又拿过纸棒给老父亲敲了
起来， 父亲微闭着眼， 很享受的样子。

就这样， 两位老人开始每天敲打后
背。 这一敲， 他们还敲上瘾了！ 不急不
慢， 用力均匀， 边敲边唠嗑。 这种肢
体间相互的敲打按摩， 既增加了他们
彼此的感情， 又舒经活血， 增强活力，
促进健康， 真是一举两得的好事！

张惠新

六月是夏季真正的开始， 包
含有 “芒种” 和 “夏至” 两个节
气。 作为二十四节气之一的芒种
时节， 炎热的天气依然占据主流，
又是农忙时节， 因此， 人们在芒
种期间养生要注意以下五大要点。

饮食清淡 健脾化湿 芒种节气
过后， 我国南部会出现雨期较长的
连阴雨天气， 由于阴雨连绵， 空气
潮湿， 衣物和食品都容易返潮， 甚
至发霉、 长毛， 人也会感到不适。
因此要尽量少在潮湿的地方久留，
多吃一些健脾化湿的食物， 如扁豆、
薏仁、 冬瓜等， 切记不宜过食生冷、
油腻的食物， 以免助湿伤脾。

防暑降暑 喝盐开水 喝白开
水应选择沸腾后自然冷却的新鲜
凉开水 (20℃-25℃)， 这种白开水

具有特异的生物活性， 容易透过
细胞膜进入细胞内， 很快被吸收
利用 。 喝白开水时最好加点盐 ，
可以补充体内失掉的盐分， 从而
达到防暑功效。

适当药浴 美容健身 药浴就是
在浴水中加入药物的汤液或浸液，
或直接用煎好的汤药， 以蒸气沐浴
方法或熏洗全身或患病局部， 达到
健身防病的目的。 夏季常用的是五
枝汤洗浴， 将桂枝、 槐枝、 桃枝、
柳枝、 麻枝各适量， 先将药物用纱
布包好， 加十倍于药物的清水， 浸
泡 20 分钟， 然后煎煮 30 分钟， 再
将药液到入浴水内， 即可浸浴。

防夏打盹 补钾元素 俗话说：
“春困、 秋乏、 夏打盹。” “夏打
盹” 在医学上也称之为 “夏季倦怠

症”， 是由于夏季炎热， 温度过高，
使人体大量排汗， 而钾元素随汗液
大量排出， 又得不到及时补充， 导
致人们倦怠疲劳、 精神不振。 适当
补充钾元素是预防夏打盹的最有效
方法， 可适当多吃含钾元素的食物，
粮食以荞麦、 玉米、 红薯、 大豆等
含钾元素较高； 水果中香蕉含钾元
素最高； 蔬菜以菠菜、 苋菜、 香菜、
油菜、 土豆、 山药等含钾元素较高。

晚睡早起 勤换衣裳 芒种节
气过后， 要晚睡早起， 适当地接
受阳光照射 (避开太阳直射， 注
意防暑)， 以顺应阳气的充盛， 利
于气血的运行， 振奋精神。 夏日
昼长夜短， 中午小憩可助恢复疲
劳， 有利于健康。

朱本浩

“爱心奶奶”
� 次捐资助学88

父母互相敲背益健康

“吴奶奶， 春天雨水多， 您
的老寒腿要注意保暖。 您给我的
帮助， 不仅仅是经济上的， 更重
要的是给了我一种信念， 坚定了
我努力学习的信心……” 接到正
在中南大学医学院硕博连读的刘
欣的电话 ， 吴梅香一脸欣慰 。
2011 年 7 月， 湖南省益阳市桃江
县浮邱山乡大水洞村刘欣以优异
成绩考上了中南大学临床医学专
业， 因家庭贫困， 一时难以筹措
上万元的学费。 这时， 吴梅香老
人给她送来了 3000 元助学金， 并
承诺一直资助到她大学毕业。 在
吴梅香老人的鼓励和支持下， 刘
欣如期到了大学校园深造。 近日，
笔者走近吴梅香， 也走进了她 88
次捐资助学的故事。

在桃江县浮邱山乡禁牌村，
说起吴梅香老人家喻户晓， “78
岁的翁妈， 节衣省食， 培养 3 个
子女成大学生， 本该享福了， 又
拿钱出来捐资助学 ， 真是了不
得。” 村民们纷纷为她点赞。

78 岁的吴梅香一点都看不出
来快 80 岁了， 身体状况不错， 精
气神很好。 她告诉笔者， 从小她
也有求学梦， 但苦于家庭困难不
能继续学业， 她带着遗憾嫁到了
婆家。 她和丈夫商定， 不管多苦、
多累， 都要让孩子们去上学。 在吴
梅香的言传身教下， 三个儿女都考
上了大学， 成为了社会有用之才。

清贫的家庭里走出了 3 个大
学生， 让吴梅香一家成为了全村
人最羡慕的家庭。 但吴梅香一直
铭记着： 在自己生活陷入困境的
时候， 是乡里乡亲伸出援手， 让
她一家看到希望， 现在孩子们事
业有成， 也该回报大家了。 不管
是村上小学的整修还是村部建设，
吴梅香总是第一时间动员儿女们
捐资出力， 面对寒门学子， 她更
是不遗余力帮助他们重回学堂 。
吴梅香还和儿女们一同筹集了 20
万元资金， 以自己的名义成立了
“吴梅香助学金”， 对成绩优异的
寒门学子进行长期资助， 直到他

们完成学业。
春去秋来， 如今吴梅香

助学金已累计资助寒门学子
88 人次， 资助金额达 12 万

余元， 为众多家境困难的学子带
去了温暖的阳光 。 对于受助孩
子， 除给予物质上的资助外， 还
从精神上进行鼓励， 吴梅香将那
些自强不息的典型整理成一本小
册子， 自费印了 800 多本， 把这
份特殊的精神食粮送到每个贫困
生手中， 让他们学有榜样， 赶有
目标， 激励他们甘守贫穷， 迎难
而上， 拼搏成才， 报效社会。

吴梅香的义举也感动和激励
着受到捐助的贫困学子， 他们接
过 “爱心接力棒”， 踏上爱的征
程 。 刘辉是吴梅香资助过的孩
子， 刘辉参加工作后， 第一次就
捐出助学款 2000 元……

吴梅香的一举一动， 赢得了
社会各界的称颂， 2016 年 5 月，
吴梅香家庭当选全国 “最美家庭”。

【达人之“达” 理】 为帮助
贫困学生， 吴梅香不惜散尽千金，
而她自己却一直过着简朴的生活，
总有人说她这样做是“作秀”， 是
“傻瓜”。 面对各种说法， 她总是
坦然地笑笑， 她觉得能帮助他人
是世上最快乐幸福的事， 而自己，
就是世上最幸福快乐的人！
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芒种时节， 养生保健五要点

我国古诗中有大量的养生智慧，
言之真切， 行之有效。

三叟话长寿
三国诗人应璩的 《百一诗》 中有

一首老年保健诗：
古有行道人， 陌上见三叟。
年皆百余岁， 相与锄禾莠。
住车问三叟， 何以得此寿？
上叟前致辞， 室内妪貌丑。
中叟前致辞， 量腹节所受。
下叟前致辞， 夜卧不覆首。
此诗通俗易懂， 3 位百余岁的老

人， 还参加田间锄草的劳动,他们介绍
的长寿经验有三点： 一是节制房事， 二
是节制饮食， 三是睡眠充足， 不蒙头，
保持呼吸通畅。 这是我国最早的一首
养生诗， 时至今日， 仍然是养生箴言。

静默以养生
唐代诗人白居易有一首 《负冬

日》 养生诗：
杲杲冬日出， 照我屋南隅。
负暄闭目坐， 和气生肌肤。
初似饮醇醪， 又如蜇者苏。
外融百骸畅， 中适一念元。
旷日志所在， 心与虚空俱。
这就是今天常说的 “静默养生法”。

“内融百骸畅， 中适一念无”， 白居易
的修身养性， 已经达到了很高的境界。

童心以永驻
南宋诗人范成大认为， 人到老年，

应该情不悲， 志不丧， 青春焕发， 童心
永驻。 他在《春日揽镜有感》诗中写道：

形骸既迁度， 岁华复蹉跎。
悟此吁已晚， 既悟当若何？
乌兔两恶剧， 不满一笑呵，
但淬割愁剑， 何须挥日戈。
儿童竞佳节， 呼唤舞且歌；
我也兴不浅， 健起相婆娑。
他说： 发现自己老了怎么对待？

无需愁眉苦脸， 应将其看作是日月演
变的恶作剧。 光阴不停留， 是自然规
律， 时间不会倒转， 人已衰老， 不必挂
在心上， 要像儿童过节一样， 欢声笑语，
唱歌跳舞， 则能心宽体壮， 身健寿长。

郑桂初


