
前段时间，80 多岁的老妈突然喜欢去公园写地
书。每到那个时段，她就迫不及待到公园，站在地书
老师后面，看人家一笔一划地写，不懂就问。老师热
情鼓励她写了几个字后，说原来著名的晋剧名家阎
惠贞老师不仅戏唱得好，字写得也不赖，以后来这里
和我们一起写吧。老妈脸上乐开了花，像极了得到
小红花的幼儿园小朋友。

之后，装备党老爸助力上阵。买帖子、购笔，准
备停当又是习惯性地一起出发。就这样，几十年只
做唱戏一件事的老妈，开启了地书学习模式。

说起来，老妈真是有些文化底蕴，她初中毕业才
学 的 唱 戏 ，是 那 个 年 代 的 演 员 里 文 化 水 平 较 高 的 。
她喜欢颜体，有空就临帖，字写得很有功力。老妈做
事向来认真，既做就要做到最好。这地书一写起来
就停不下，几个小时不知不觉就过去了。老妈和书
法家们学习写字技法、交流读帖心得。这下，老妈又
有了除戏粉外的书粉们。

我的老爸老妈，两个加起来 160 多岁的老人，每
年例行检查身体，各项指标基本正常，基础病全无，
偶有小恙，医治即好。平时吃饭香、睡觉好、生活自
理，还不时应邀参加社会活动，为学生传戏授业。

经常被问到：他们是怎么养生的？哪像 80 多岁
的人啊！

季羡林先生说：“养生无术是有术！”对于老爸老
妈来说，其实也从没想过怎样去养生，而是一直以朴
素的直觉，在忘我地工作、忘我地生活。“我们是国家
级 非 物 质 文 化 遗 产 晋 剧 传 承 人 ，肩 负 使 命 ……”这
个，他们可从来没有忘记。

从十多岁学戏，在舞台上度过了半个多世纪的
二 老 ，唱 戏 就 是 他 们 存 在 的 方 式 ，是 生 命 的 必 需 。
2000 年，当他们从安身立命的舞台上退下来，并没有
和大多数人一样，过上“刀枪入库，马放南山”的闲适
生活，却因为此生与晋剧艺术结下的无法释怀的因
缘情愫，注定了与晋剧同行同在，不抛弃、不放弃他
们固守一生、挚爱如初的精神家园。老爸常说，我们

不就是个唱戏的？只要有观众爱听，还能唱得动，就
一直唱下去。

刚办完退休手续，二老就到离家不远的饮马河
公园“再就业”了。因为他们的加入和政府帮扶，现
在这里是全国知名的“饮马河梨园文化广场”。有人
问：“在台上演了一辈子戏，都是名人、艺术家了，干
嘛还要在这么个小公园里唱啊？是没过够瘾吗？”老
爸认真地说：“那里有喜欢晋剧的观众，每天都眼巴
巴地盼着我们呢，不想让他们失望。”这一个不失望，
就是风雨无阻二十年。

“雷声天做鼓
风动树拉弦
只要父老一辈子不生气
我唱到星落月儿圆
戏比天还大
无私天地宽
只要你想听我唱到一百年”

这就是我的父亲母亲——不计名利、不说报酬，
只有真诚的投入，只有忘我的工作。他们忘记了那
个艺术家的称谓，忘记了自己国家一级演员的身份。

爸妈深知，再热闹的舞台也有闭幕的时候。前
两年，二老决定从饮马河的戏台基本退出。但停止
唱了吗？没有，在龙潭公园，你会在成群的唱歌队伍
之外，巧遇僻静处的老爸。每天，对着清清龙潭水喊
嗓子练功，临了再来一段晋剧结束。当感觉背后有
人指点，这是武忠，就是晋剧名角……老爸就微笑着
收声不唱了。低调做人不张扬，这是老爸的处世原
则；心无旁骛守初心，这是老爸的人生境界。

守住本份，得来福份；
播种兰花，收获幽香。当
演戏和做人合一了，才能
臻于物我两忘的境界。

武凌翔

健康健康77责编 胡晓燕 卫晓东 E-mail:tyrbhxy@126.com 2021年 6月 9日 星期三

养 生 无 术 是 有 术养 生 无 术 是 有 术

江南饮食：中国版“地中海饮食”
“ 你 的 舒 适 区 ，正 在 慢

慢毁掉你！”近日，一篇文章
在朋友圈流传，提醒年轻人
要 走 出 安 逸 的 舒 适 区 。 其
实，老年人也有属于自己的
舒适区，而有些舒适区是存
在健康问题的。

舒适区多与爱好有关

何 为 舒 适 区 ？ 它 指 的
是 一 个 人 所 表 现 的 心 理 状
态和习惯性的行为模式，人
们 会 在 这 种 状 态 或 模 式 中
感到舒适。那么，中老年人
的舒适区都在哪里呢？

在 对 538 名 50 岁 以 上
的 群 友 的 调 查 中 ，有 近 九
成 受 访 者 认 为 舒 适 区 就 是

“ 和 熟 悉 的 人 做 熟 悉 的
事 ”。 这 个 答 案 并 不 出 人
意 料 —— 在“ 老 地 方 ”做 着
喜 欢 的 事 ，的 确 让 人 轻 松
自在。不过，每个人的具体
情况又不一样。

调查发现，人们的舒适
区 大 多 与 自 己 的 兴 趣 爱 好
息 息 相 关 。 其 中 ，唱 歌 、跳
舞 、旅 游 、上 老 年 大 学 是 受
访 者 最 普 遍 认 同 的 舒 适
区。调查中，有 12%的人认
为 其 舒 适 区 是 待 在 家 里 。
除 了 养 养 花 、做 做 家 务 ，其
余 时 间 躺 在 沙 发 上 刷 短 视
频 ，即 便 不 和 人 往 来 ，一 天
也可以过得很安逸。

舒适区也会“受伤”

每 个 人 都 有 自 己 的 舒
适区，但并不是所有舒适区
都让人“一直很舒服”。

经 常 去 KTV 唱 歌 的 李
女士，2019 年一度耳朵嗡嗡
作 响 ，去 医 院 检 查 ，得 知 是
长 期 的 噪 音 刺 激 加 上 情 绪

过度兴奋造成内耳神经损伤。不得已，只好减少
去 KTV 的次数。

被 自 己 的 舒 适 区 伤 到 的 不 只 李 女 士 ，张 先 生
也经历过。张先生的舒适区是每天和邻居一起喝
茶、打麻将。去年 6 月，连打 3 天麻将后，他感觉腰
部剧烈疼痛，在医院被确诊为严重腰肌劳损，做了
两个月的康复治疗才恢复过来。

蔡先生爱刷短视频。今年春节，他半个月未出门，
宅家刷抖音，引发颈椎病，疼得跑到医院直喊“救命”。

建立自我“防沉迷系统”

骨 科 医 生 易 汉 文 的 舒 适 区 是 钓 鱼 和 打 麻 将 。
由于久坐，他面临腰肌劳损和颈椎病的困扰。为
此，他为自己建立了一套“防沉迷系统”：在手机上
设置闹钟，坐 1 个小时必须起来走几步、扭扭腰。

对于在舒适区“受伤”的情况，专家认为，享受
舒适区与养成健康的生活习惯并不冲突，无论你
的舒适区是什么，都要每天
吃好三顿饭，睡足 8 个小时，
运动半个小时。

王 宇

有 没 有 发 现 ，你 身 边 的 北 方 人 普 遍 比 南 方 人 要 胖 ？
中国工程院院士、上海交通大学医学院附属瑞金医院院
长宁光指出，在地理空间上，“秦岭——淮河”连线将中国
版图分为南方和北方两个部分。事实上，这条线也将中
国肥胖及代谢性疾病的患病率一分为二：北方肥胖人群
多于南方。北方城市肥胖人群比重明显高于南方城市，
其中东北、华北地区肥胖人群高达 6%~8%。这和南北方
的饮食差异有很大关系。

北胖南瘦，饮食模式是关键

北方人“胖”出有因，主要和饮食模式有关。宁光院
士提出，根据流行病学证据显示，长江中下游居民长期形
成的饮食结构有利于心血管代谢性疾病的防控，类比西
方的“地中海饮食”，这种饮食方式称为“江南饮食”。

强调以蔬菜、水果、鱼、海鲜、豆类、坚果为主，其次
才是谷类，并且烹饪时要用橄榄油等植物油（富 含 单 不
饱 合 脂 肪 酸）来代替动物油（含 饱 合 脂 肪 酸），这就是人
们耳熟能详的地中海饮食模式，被全世界视作健康营养
的标杆。

江南饮食在营养体系上和地中海饮食相似，而江南
饮食从降压和降糖两个角度则优于地中海饮食，而且这
种饮食习惯更适合中国人的口味。

过去，大家对于食物的种类比较重视，并不是很重视
烹饪的方法。用大数据库的方式看，中国的烹饪方式对
于糖尿病、肥胖、高血压三大疾病的影响到底是什么呢？

研究机构在全国收集了 2.1 亿人口的饮食偏好，然后
把它和数据库中所看到的糖尿病、肥胖和高血压发病率
放在一起分析。结果发现，很多饮食习惯是有地域分布
特征的。

比如，煎炸在北方地区比较多，烧烤在东北地区比较
多，而在江南地区蒸和煮的烹饪方式更加多一点。这些
饮食习惯放在一起比较，就可以看到，较清淡的烹饪方法
更好，比如蒸、煮、涮、拌。这种方式对食物的“损伤程
度”较低，更重要的是用油少，对于人体吸收也更好。江
浙沪一带的盐水虾、清蒸鱼、白斩鸡，不仅宴席上必不可
少，也是寻常人家的日常菜肴。这些烹饪方法简单、健
康，既保持了食物的原汁原味，又控制了油、盐、糖，口味
与营养完美结合。煲汤也是江南人的最爱，玉米排骨汤、
豆腐鱼汤，总之，有一荤必搭配一两种蔬菜。这种蔬菜、
粗粮荤吃的方法很容易让人喜欢。

江南饮食的健康优势

江南饮食的模式和理念都是值得北方人学习的。学
习江南饮食，记住这 6 点。

1.多吃一点粗粮

适量食用粗粮可预防疾病，因为纤维素可抑制胆固
醇的吸收，减少高血脂，促进肠蠕动，预防便秘。粗粮里
所含的大量 B 族维生素，尤其维生素 B1 可预防脚气病。

2. 少吃一点油

不管是植物油还是动物油都是脂肪，脂肪是高热量
的食物，如果摄入量不加以控制，就容易超过每天所规定
的总热量，使体重增加、血脂异常而影响血糖的控制。

所以，即使是植物油，吃得太多了也会造成热量摄入
过多，照样会引起肥胖，因此也不能多吃。

《中国居民膳食指南》建议，健康成年人每天烹调油
摄入量不超过 25 克。

3. 白肉替代部分红肉

建议每周食用红肉不超过三次，并尽量以鱼肉或鸡
肉、鸭肉等白肉替代。北方人群要经常吃到新鲜的海鱼
是一件比较难的事情，所以建议用河鱼、河虾替代，并保
证每周至少摄入两次以上。

4. 每天一斤菜、半斤果

《中国居民膳食指南 (2016)》建议，餐餐有蔬菜，每天
摄入蔬菜 300~500 克，深色蔬菜应占二分之一；推荐每天
摄入 200~350 克新鲜水果。深色蔬菜包括深绿色、红色、
橘红色、紫红色蔬菜。

5. 每天一把坚果、一袋奶

《中国居民膳食指南 (2016 版 )》中建议，牛奶以及奶
制品每日推荐摄入量是 300 克。以普通的 200 毫升的袋
装奶为例，每天喝 1~2 袋。

坚果食品营养丰富，脂肪含量高、蛋白质丰富、含有
多 种 维 生 素 和 矿 物 质 ，对 人 体 具 有 很 好 的 养 生 保 健 作
用。但是，要控制总量，不能多吃。

6. 烹饪方式多选蒸煮、少油炸

烹饪时少油炸，多蒸煮。清蒸、凉拌、水煮的烹调方法
可最大程度地提供丰富的纤维素、维生素、矿物质和其他
活性物质，减少致癌物质的产生，对健康和长寿意义重大。

值得注意的是，甜食正逐渐从沿海地区向其他内陆
地区扩散。内陆地区习惯高盐饮食，又食用更多甜食，这
样的饮食习惯对于健康是不好的。

在我国，江南饮食或许是众多中华饮食模式中，最适
合慢性疾病预防的选择。 张亚娟
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漫谈

故事

作者的母亲、晋剧名家阎惠贞练习地书。作者的父亲、晋剧名家武忠在练功。

气温逐渐升高，人体新陈代谢加快，能量消耗大，营养物
质随汗液丢失多，心脑血液供给不足，人们常常感到身体困
乏，没有食欲。还有些人在气候炎热的情况下贪凉喜冷，克
伤脾胃，也会出现食欲不振、腹痛泄泻、周身酸痛等症状。如
何在饮食起居方面进行调理呢？

一是“吃苦”

一般苦味的食物都具有清热解暑、泄热养阴、入心经、
脾胃经的作用，在过了芒种之后我们可以适当吃一些苦味
的食物，例如苦瓜、莲子、荞麦、生菜等，对人体大有裨益，
正所谓“苦夏食苦夏不苦”。

二是“饮酸”

酸味能敛汗、止泻、祛湿，一些酸味的水果具有祛暑益
气、生津止渴的作用，如乌梅、山楂、柠檬、葡萄、草莓、番
茄、菠萝、芒果、猕猴桃之类，因其适度进补，还能预防流汗
过多而耗气伤阴。也可以榨汁饮用，但不可以用饮料代替
水，汽水、可乐等饮料中含有较多的糖精及电解质，这些物
质会对胃产生不良刺激，反而会影响消化和食欲。

三是“食粥”

古代医药学家李时珍提出，粥是夏季最佳饮食，可将绿
豆、莲子、荷叶、芦根、扁豆等加入粳米中煮粥，凉后食用可起
到健脾胃、祛暑热的功效，此外薏米赤小豆粥清热健脾、利湿
养肝，冬瓜荸荠粥补益胃肠、生津除烦，都是不错的搭配。

四是“清补”

“清补”并不意味着单吃素菜、水果之类，也不是追求饮
食的绝对清与素。事实上，“清补”重在强调补养，只不过
在补养的同时兼具解热消暑的功用，比如鸭肉，其最大的
特点就是不温不热、清热去火，有滋阴养胃、健脾补虚、利
湿的作用。再如泥鳅，其高蛋白、低脂肪的优良特性，被称
为“水中人参”，可以起到补中益气、解毒养颜作用。

五是“静心”

应调畅情志，可以适当地晚睡早起，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。芒
种过后，勤洗澡、勤换衣，以疏泄“阳热”。保持心境平和，
宁静畅达，也可取得“心静自然凉”的效果。

要顺应季节的变化，学会养生，对
自己的作息时间要合理地安排，及时调
整饮食起居，放松精神，以养护阳气，为
健康度过夏天做好准备。 小 文

免 疫 力 和 抵 抗 力 的 不 同

免疫力和抵抗力的概念非常相近，但又有区别。
免疫力是相对医学方面的说法，是人体自身的防御机

制，是人体识别和消灭外来入侵的病毒、细菌的能力。另
外，免疫力还可以指机体处理衰老、损伤、死亡、变性的自身
细胞，同时识别和处理体内的突变细胞和病毒感染细胞的
能力。免疫力的强弱，体现在身体面对病菌感染时，快速生
产出免疫细胞的能力。医学上主要看白细胞的浓度，白细
胞浓度下降，则为免疫力降低。

抵抗力是较为通俗的说法，它没有病菌的概念，是用来
描述身体对抗疾病的能力。因此，这里的致病因素是全方
位的，并不局限于病菌，还包括其他各种因素，比如理化因
素、环境因素等，例如淋雨、受风、着凉、炎热等。 李爱国

养生

“金鸡独立”练平衡

中国国民体质监测项目中，有一项是“闭眼金鸡独立”，
反映的是人体的平衡能力。平衡能力不足会增加跌倒的风
险。平衡能力忽然降低，可能是帕金森等病的征兆。发现
自己平衡能力突然下降，如原本能走直线，突然走路歪歪斜
斜，最好到医院相关科室筛查。

老年人可简单自测平衡能力：单腿抬离地面，但不能架
放到另一条腿上，允许出现摇晃的情况，只要抬起的一只脚
不落地就行。不管是闭眼做还是睁眼做，只要能坚持 15 秒
以上，说明平衡能力处于正常水平。当然，由专科医生经过
专业仪器来评估最准确。

推荐两个锻炼平衡力的动作：
1.高 抬 腿 走 。跨步高抬腿，大腿尽可能齐平或高于髋

部，膝弯尽可能成 90°。停留 1秒左右缓慢落下，左右腿交
叉进行。

2.一字走。左右脚轮番踩在两脚之间的中线位置，分别
向左右两侧扭胯。 林 坚

脑 鸣 和 耳 鸣 不 一 样

大多数人对耳鸣不陌生，那么你听说过脑鸣吗？
脑鸣是一种高频率声音，同时还常伴耳鸣、腰膝酸软、

目眩，并且还可伴有头晕、记忆力下降等症状，影响睡眠、生
活、工作等。老年患者较多，且女性多于男性，发病年龄在
40~70岁。

脑鸣和耳鸣不是一回事，这是认识这种疾病的关键，患
者往往进行了大量的耳部相关检查，却忽略了脑血管相关
的检查，经过数次治疗无果后，这部分患者会被认为是更年
期 、精 神 心 理 问 题 等 。 对 于 脑 鸣 患 者 应 进 行 颈 静 脉 的
MRV、CTV、颈静脉超声等检查。

目前，较为公认的引起脑鸣的病因包括：各种原因引起
的脑供血不足，如脑动脉硬化、脑卒中等；一些全身系统疾
病，如高血压、低血压、贫血等疾病；部分病人因为长期精神
紧张、焦虑、工作压力大等原因也可以引起脑鸣，过去多认
为是“神经官能症”“神经衰弱”；有部分脑鸣患者是由于脑
静脉回流不畅造成的，包括先天性的血管发育异常、脑静脉
窦血栓以及寰椎压迫造成，颈内静脉狭窄相关的手术治疗
可解除导致颈内静脉回流不畅的相关问题。 梁 鑫
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