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保健养生

邮箱：mmbbbbss@163.com

《汉书·郦食其传》曰：“民以
食为天。”饮食，自古以来就是人
们获得健康及预防疾病的一种养
生方法。中医学素有“药食同源”
之说，即药物和食物皆属天然之
品，二者在性能上有相通之处。
近代医家张锡纯在《医学衷中参
西录》中指出：“（食物）病人服之，
不但疗病，并可充饥；不但充饥，
更可适口，用之对症，病自渐愈，
即不对症，亦无他患。”但您是否
知道，饮食养生并不是简简单单
地把食物吃进去，而是要在饭后
配合一系列操作，才可以提高养
生保健的效果。

早餐后半小时打通长寿经
——养胃。经过一夜睡眠后，人
体各种机能处于待命阶段，即将
开始新一天的工作生活。早晨
7~9 点 属 于 辰 时 ，此 时 胃 经 当
令。胃经被称为人体的“长寿
经”，从面部通过胸腹部，并一直
延伸到足部，是一条多气多血的
经脉。中医学认为“脾胃为气血
生化之源”，《素问·上古天真论》
记载：“五七阳明脉衰，面始焦，发
始堕”，此处的“阳明脉”指的就是
胃经，经常拍打胃经，可以促进气

血生成和运行，延缓衰老。因此，
进食早餐后半小时通过拍打胃
经，有助于食物被吸收。也可促
气血运行，提高脏腑功能。具体
操作方法：沿着胃经循行方向，用
双手手心依次自上而下叩击面
部、胸腹、膝关节、足部，在叩击到
膝关节时，配合用手指指腹点按
足三里穴（位于小腿外膝眼向下
4 横指处）。叩击过程中，动作要
轻柔，不可用力过猛。

午餐后半小时闭目养神——
养心。经过一上午劳作，人体各
种机能需要得到适当休息才能继
续完成之后的工作。中午 11 点
至下午 1 点属于午时，是人体阴
阳交替、气血交换的重要时刻之
一，此时心经当令，人体阳气最为
旺盛，同时阴气初生。中医学认
为，“心者，君主之官，神明出
焉”。《灵枢·大惑论》也有记载：

“阳气尽则卧，阴气尽则寤”，吃完
午餐后半小时可以闭目养神，放
松心情，甚至小憩一会儿，使体内
阳气与阴气平衡过渡，让脏腑机
能得到休整。但要注意，此时小
睡即可，不建议睡眠时间过长。
闭目养神的同时，还可以拍打心

经并按揉位于手心之处的劳宫
穴，可以振奋心经气血、提神醒
脑。

晚餐后半小时梳头泡脚——
养三焦百脉。经过一天辛劳，人
体处于疲惫状态，机体气血不足，
需要得到充分养护才能应对第二
天的工作生活。晚上 9~11 点属
于亥时，乃三焦经当令。三焦作
为人体六腑中最大的腑，是覆盖
人体经脉最广的地方。三焦经当
令之时，最适合静卧休息，濡养百
脉，协调阴阳。吃完晚餐后半小
时可以通过十指梳头、温水泡脚
等方式促进睡眠。需要提醒的
是，十指梳头需施加一定力度于
头皮，同时点按百会（头顶处）、风
池（位于后颈部后头骨下、两条大
筋外缘陷窝处，与耳垂齐平）、风
府（在后正中线督脉上，正坐时头
微向前倾，入后发际上 1寸处）等
穴位。泡脚时水温不可过热，
38℃ ~45℃ 即可，否则有烫伤风
险。泡脚时间不宜过长，25~30
分钟足矣。（《生命时报》）

三个“半小时”，养生黄金期

陵罗两江汇合后统称罗
江。“漫记”有载：罗江源于粤
桂边上的谢仙山和老虎尾山，
因源头有罗辩村与罗姓人沿
江随水生活而得名。古代的
化州称罗州，因江叫名。罗江
长约 90 多公里，经化州汇合鉴
江至梅录入海。合江河段江
岸线曲折，多河湾及浅滩，也
有不少鱼类，例如沙黄、镰刀、
鲤鱼、鲫鱼，还有“两栖”的水
鱼(水鳖)，再有罕见的敢鱼、白
鳝，甚至有的都叫不出名来。
河水常年袒露天宇之下，沐浴
于阳光雨露之中，川流不息地
流淌着，搁置物稀少，如果不
是雨季，它都清澈洁净。曾见
一家大报评说过：长流的江河
水是洁净的水——流动时常
与江底的沙石摩擦，又经暴晒
蒸腾，不经意让江水产生“自
净”性能……村里人祖祖辈辈
都饮用着两江的水，吃着两江
的鱼。

罗江，我们村里人管它叫
“水上乐园”。如果是盛夏季
节，我们这帮牧牛的小伙伴常
在 那 玩 到“ 天 昏 地 暗 ”都 不
散。早上割草时，雾水泥沙与
草沾在一起，挥之四面飞溅，
头发、脸颊、衣服、短裤衩都有
泥沙，加上草花蚊叮得痒痒
的，我们禁不住用手刨，以致
身上画满了“经纬”。待到洗
草时，个个像久旱的鹅见到水
一样，赤条条地，迫不及待地
跳进河里去。既打“水仗”，又

“藏猫猫”(潜水)，时而划水如
蛙，时而仰水如浮鱼，直至大
家都觉得过瘾了才停下来。

“乐园”的一边与沙滩相

连，而水边又连着沙洲墩，墩
的一边又连着沙，都不种农
作 物 ，是 得 天 独 厚 的“ 牧
场”。那里草青萋萋，翠竹叶
子茂密，枝枝蔓蔓的火淡藤、
白簕藤、天灯笼藤等耕牛的
草料浮生，只要把牛放上去，
我们就可以去“水上世界”
了。记得有一次，村里那个
已出来工作的大学生，名叫
周维信，他虽然辈分比我低，
但他年高，母亲都教我们叫
他信哥二。在学校，体育美
术是他的强项，在游泳、潜水
项 目 中 ，远 近 无 人 敢 超 越
他。这回适逢度假返家，他
准备带领村子里的伙伴们去
游泳。经查问得知我们都在
放牛，而且正玩转在河里。
他高兴地来了，并同我们玩
游戏。游戏开始后，只见逃

跑者时而游着逃走，时而潜水遁逃；时
而往西方向，时而往东奔突，像条“翻
水”泥鳅，倏忽无踪。我们在大个子阿
福指挥下“见招拆招”，有潜水去抓的，
这个露出头来，透一囗气，那个又潜下
去，浮浮沉沉，像渔鸦追逐鱼群似的好
看；有逐浪游水去追赶的，像浪里白条，
把这个河段搞得天翻地覆，却始终拿他
不着。待嬉闹完上岸，送走了信哥二，
我们各自忙着牧牛的工作去。

如今罗江的合江河段，已建成了横
贯东西的拦河坝。合江人合理利用两
江的水，浇灌着田地。坝面上水深且江
面宽阔，鱼类可以深藏其间，是适宜繁
衍的大环境。当地的业余打渔人，出门
绝不会空手而还，早上可见有大量的鲜
活鱼虾上市，令人们的口福增色不浅。

“常用陵罗水，爱食两江鱼”是合江人的
两江情结，薪火相传。

罗江情结
■周华太

父亲80亦青春
■杨力

1997 年，父亲满 60，退休。在同事为他举行的
“告别”宴上，父亲喝醉了，一脸涕泪，透着忧伤。 也
难怪，父亲一生，一直为自己骄傲。青年时，他参军
当兵，在部队大熔炉里锤炼意志，练就了一身过硬本
领；部队转业到地方，他努力工作，用能力赢得尊
重。闲暇，他最喜欢打球和音韵，吹拉弹唱样样精
通；做人，他低调谦逊，从不张扬，又以一手好文采善
结人缘。父亲生性达观，身上总是青春洋溢，活力十
足。

几乎一夜之间，父亲就到退休年龄，青春的尾巴
似乎戛然而止。说父亲没有一点忧伤，那是假话。
第二天，父亲从宿醉中醒来，急忙要去见一个老友，
帮他经营茶园。这时候，广结人缘就显示出价值了，
很多人闻声而来，不少还是忘年交。朋友们在茶园
叙友情，忆往事，也不时谈生意，促姻缘。父亲当好
后勤，和请来的小工不分彼此，亲自为大家斟茶、捧
场，小小的茶园人声鼎沸，很是热闹。

年底茶园分红，父亲只象征性取了一点。父亲
说，他来茶园帮忙，不仅帮朋友，也是帮自己。想想
看，一个精力旺盛的人突然退下来，如果不找点事消
耗自己的精力，就像一列奔驰的火车来一个急刹，不
出事才怪。来到茶园相当于给退休生活来个缓冲，
让他有重新适应社会的时间，所以他帮了茶园，茶园
也帮了他。

父亲在茶园干了两年，然后辞别老友去了朋友
开的餐厅帮忙。朋友对父亲说，请你来是委屈，你自
己开餐厅干得更好。父亲说，他在茶园不仅充实了
自己，顺便还精通了茶道；到了餐厅，跟着大厨学厨
艺，弥补了过去的短板，回到家亮一手，老伴直夸
值。说得朋友也哈哈直乐。

过了 65岁，父亲又向开餐厅的朋友辞别。朋友
挽留，父亲就说，不同年龄段，做不同的事。刚退下
来，得为消耗旺盛的精力找事做；现在想得更多的，
是宁静心灵，让心境提升，所以他准备找老师学习书
法。

父亲的老师，来自于社区志愿者，也是当地书法
界的佼佼者，这也是政府为退下来的人老有所乐做
的实事。父亲用他那习惯吹拉弹唱的手，也用他那
跑茶园跑餐厅的腿，在社区学得认认真真，半年下
来，书法技艺虽远不如“颜体”，但也经常被朋友吹得
脸红。回到家，父亲才认认真真给母亲说，学书法事
小，结识一帮新朋友，让心灵充实才是最大的收获。

父亲过了70，又去报了老年活动中心的合唱团，
自己乐还不尽兴，又动员母亲去报兴趣班。父母在
他们的晚年都找到了生活的乐趣，每年还随团参加
夕阳红旅游，把日子过得有滋有味。

转眼父亲今年 86 了，每天依然乐呵呵的，而我
也快到了退休年龄。和父亲聊到退休后的生活，我
似乎一点也不担心，在我心里，别说人生60亦青春，
就是 86 的父亲，有时还真像一个小伙子，他就是后
辈的榜样。
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小菜园劳作观感
■王如晓

甘蔗着春栽，随缘小雨来。
露滋瓜果绿，日照菜花开。
兴起何须劝，勤劳不用催。
天时逢地利，播种快心哉。


