【本栏点评】
人人都有养生之道
（二院博吕林，2013年3月14日）

最近在浏览关工委网站时，看到好几篇关于养生的文章，其中有吴运泉教授介绍周有光教授的养生之道，也有陈武光教授根据自己亲身经历介绍的食姜养生之法。
对于养生，我一向认为是那些上了年纪的老头老奶奶们干的事情，年轻人自恃自己年轻，很少有主动关注养生的，所以我自己是没有丝毫养生之经验。但是看到关工网对于养生之热情非常高涨，我也介绍一下听来的养生之道吧。

今年元旦过后的一个周五晚上，导师（省中医院消化科主任黄穗平）请我们学生吃饭，饭桌上当然还有导师的朋友们。当大家吃到中途的时候，有个人就向导师询问养生之道。导师笑着说：说起养生，我最羡慕我爱人的导师了。我们学生听到导师提到师母（省中医耳鼻喉科主任李云英）后，就都竖起耳听认真开始听啦！

导师说，师母的老师是南京中医药大学的干祖望教授，一个瘦瘦巴巴的老头，但是精力过人，他的养生之道可以用八个字来总结：

一、童心：童心就是要有儿童样的心理状态，无忧无虑，生气勃勃，好动好奇，思维活跃、这是一种养神的好办法，能使人脱离杂念，保持乐观、开朗的性格，是防病健身，延年益寿的首要条件。

二、蚁食：蚁食就是如蚂蚁那样的食欲和食量，每次要吃得少，不可过饱。因为“饮食自倍，肠胃乃伤”。同时主张杂食，不偏食，如蚂蚁那样什么都吃一点，使营养全面。蚂蚁，有强有力的体力，可能与其杂食、少食有关，所以干祖望主张如蚂蚁那样来安排自己的食谱。

三、龟欲：龟欲就是像乌龟那样不贪不争的情欲，安分守己，谨护自身，无欲无求，不与人争。像乌龟那样，你一触动，我即回避，你击我脚，我即缩入，你敲我头，我即躲入，任你踩，任你压。年老之后，要尽量少与外界争论、争辩、争吵，要吃亏在前，享受在后，多让步，少争前，便心情怡静，这种养生是较难学得的，但是这是养性的好办法。

四、猴行：猴行就是要像猴子那样多动多跳，善于运动，专于运动，不论何时、何地不能不动。主张蹦蹦跳跳，如猴般灵活、好动。华佗有五禽戏，其中有猴戏者，既攀物自悬，伸缩身体。干老的猴行在一定意义上与猴戏是一致的，但其真正的是强调运动，如猴之活泼活动。

以上是我在饭桌上听到的，下面是我在网上查到的：

干老的养生可以归结为：
一句真言牢牢记住：“任真”毋伪。要顺其自然，不要逆势而行。
两养并重深刻认识：养心、养身。养身首先养心。
三不要想真正做到：不要想病，不要想老，不要想为子女谋福利。
四害戒绝严格执行：一害为烟，二害为酒，三害为赌，四害为“午睡”。
五个误区坚决走出：一是进补与保养作为同义词，二是每病首先考虑“虚”，三是迷信医药，四是崇拜安逸与休息，五是狂欢尽兴。
六种养心重于养身：一是不卷入无谓的杂事漩涡，二是不赶大潮，三是不贪便宜，四是不与人攀比，五是不骄不娇，六是不做违心与不应该做的事。
七桩好事持之以恒：一是打抱不平，二是旅游赶节，三是聊天漫谈，四是读书、写书、写文章， 五是品上等香茗，六是听有益音乐（包括弹词、京剧），七是多走多跑多爬楼梯。

当导师介绍完干老的养生之道后，又提出了自己的看法。他对于干老说的猴行并不持赞成态度，认为不是每个人都应该像猴子那样整天蹦蹦跳跳的，要根据自己的性格特点。一个喜欢安静的人，非要按照养生之道所说的那样去变得活泼爱动了，那反而是一种负担。所以每个人都应该有自己的养生之道，不能照搬别人的一套。
对于导师辩证吸收养生之道的精神我是赞同的。特别是干老提出的中午不能睡午觉，我是绝对不赞成的。我这个人有个习惯，不论昨晚我睡得有多好，第二天中午我是一定要睡午觉的，要是中午不让我睡午觉，下午我整个人就蔫了。

最后再次重申一下，养生不仅仅是老年人的专利了，养生应该从娃娃抓起。目前经常在网络上看到年纪轻轻的人因为作息不规律，突然暴毙的报道。从身边同学们的事例中也可以看到很多年轻人根本就不知道爱惜自己的身体。记得读研的时候有一位来自贵州的室友每天晚上玩网游——天下贰，我就问他晚上不睡觉，第二天难道不困的嘛，他说他们大学的时候经常是在网吧连续上网一个月的，美其名曰“包月”。我听到后都不敢相信，看来我大学时候身边的那些“包夜”室友们和他比起是差远了。现在的年轻人要不是依仗着生活质量提高了，吃的东西好了，如果伙食是五六十年代的水平，按照这样的方式去糟蹋身体，可定早就挂掉了。
提醒大家要珍惜身体，千万别说等我退休了再好好研究一下养生吧！
（注：学校关工网站刊发时间：2013年3月18日。）
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