【信息反馈】
养生从细节做起

（一院卢茵茵，2013年12月24日）

不少人辛勤了大半辈子，好不容易捱到退休，可以颐享天年的时候却发现自己体质日益下降，到最后不得不与药为伍。所以说，前半生用健康去换金钱是多么得不偿失！

记得老师说的一句话“少年不养生，老年养医生”，虽说是一句玩笑话，却道出了养生的重要性。中老年人更要注重养生事宜，追求寿而健的目标。

有幸在关工委网站上看到邱健行老师的《中老年人养生之道》（注：学校关工网站刊发时间：2013年11月21日）。中老年期是一个“器官退变期”，在这一特殊的阶段，中老年人的心肺功能，关节和肌肉的运动功能，身体的免疫功能等等都开始衰退了，心血管系统、神经系统易发生退行性疾病，如常见的冠心病，脑血管病等等，中老年人养生是很重要的，邱老师在文中给我们详细介绍了他一些养生建议和心得。

根据传统养生和现代卫生保健知识，他提出要中和养生——最富有中华传统特色的一条养生规律，即“中，是指适中，不过多，也不过少；不过强，也不过弱；一句话，不要极端；和，是指和谐、协和、平衡的、均匀的、互相适应的。”具体养生方法表现在饮食习惯和心理状态和工作活动上，其中起居饮食要做到起居有节，饮食适中，营养适当，膳食均衡，在心理情绪上就要做到情绪平稳，喜怒哀乐有节制。还有工作要做到劳逸结合。面对繁重的工作任务，沉重的家庭负担，紧张的竞争拼搏，复杂的人际关系，不能否认他们是承受着巨大的压力，我想中老年人的养生不仅仅要依靠他们的努力，也很需要我们这些儿女的关心，至少是在心理情绪上的安抚。其中三十二字养生要诀是：要多走路，无需吃素；心胸开阔，勿火勿恼；远离陋习，爱好良好；坚持不懈，长寿可保。

其中在饮食上要求清淡饮食和合理膳食，饮食不应偏颇，才能保证身体的阴阳平衡，不主张纯粹的素食，以免身体营养失衡而患病，多食用蔬菜水果。心态对养生是尤其重要的，七情可致病，过怒，过喜，过悲，过忧都会影响健康。文章指出“火怒伤肝，懊恼伤心，都给健康带来损害，要尽量避免和克制。故不要随便发怒和长时间懊恼，要心平气和，从容面对，才是解决问题的积极态度。”乐观、豁达、保持积极的生活态度对健康长寿是一个很有力的促进。

如何才拥有一个好心态，老师给出了三个建议：第一，助人为乐；第二，知足常乐；第三，自得其乐。正所谓：“赠人玫瑰，手有余香“，帮助别人，快乐自己。同时人不可以过于贪心，要学会欣赏现在的日子，一味妄求，失去的更多，还有自己可以去发现身边被忽略的美，工作忙时无暇顾他，现在就要好好把握机会去体会一下生活。

此外文明卫生的生活习惯和良好的爱好有益健康，不卫生的生活习惯和不良嗜好有损身体。良好的爱好有助于调剂生活节奏和充实生活，抽烟喝酒，熬夜，嗜肥甘厚味等等，有害身体，进行些良好的爱好，既能得到积极休息，恢复体力，又能能陶冶性情，修心养性。

这些都是生活上的小细节，看似繁琐，但是只要坚持和习惯了，就拥有健康，不仅仅中老年人需要养生，养生更应该从少年开始，关心家里的长辈和自己。

（注：学校关工网站刊发时间：2014年1月2日）
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