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经验之谈

特别提醒

养生之道

温馨提示

心理导航

退休后，我开始出现睡眠障碍。每到夕阳西下时，就
会惆怅无比，想到失眠及其带来的心理负荷，那种煎熬实
在是无以复加。

最初失眠算不上太严重，凌晨三点醒来，胡思乱想个
把钟头，也会带着睡意入梦。但我却开始紧张，赶紧上百
度搜索：“失眠能引起多种疾病，如脱发、肥胖、免疫力减
退甚至抑郁症……”这不查不要紧，一查，造成大面积心
理阴影。于是躺在床上，思绪越发天马行空，想到网上说
到的后果就不寒而栗，此后等待我的更是煎熬的漫漫长
夜。和大多数人一样，我尝试着数绵羊，数到自己都变成
牧羊人了，墙上时钟的“滴答”声还清晰可辨。

“这头痛欲裂的，明天怎么起床？这两个熊猫眼明天
如何见人？这后果怎么得了？是不是抑郁症……”长夜
漫漫，就这样越睡不着越焦虑，越焦虑越睡不着。

去医院求医，医生开了酸枣仁，说只是辅助治疗，这
种问题关键是心理调节。服了几天酸枣仁不见效，于是
更加焦躁起来，手忙脚乱地买回一堆香蕉、牛奶、小米，总
之只要是网上说有益睡眠的东西全搬回来。

尽管如此，还是收效甚微。每天晚上比闹钟还准时，
凌晨三点，我便成了世界上“最清醒的人”！无奈，只能再
次数羊，数了不知几百只羊，不行；拿起床头早已备好的
不感兴趣的书来看，奇怪的是它也像故意跟我作对一样
成了清醒剂；不行再换手机，塞上耳机听平时一听就能去
见周公的新闻。邪门的是听着听着，时间、地点、人物、事
件样样印象深刻。急促的不行，换舒缓的“睡眠诱导”：听
平淡而有节奏的火车运行声、蟋蟀的叫声、滴答的水流
声、淅沥的春雨声……常常是如此这般地折腾到天亮。

一段时间后，我实在是精疲力尽，无力再折腾了，于
是啥都不干啥都不想了，随它去吧。奇迹发生了——那
天晚上居然“闹钟”失灵，—醒来已是日上三竿了！

有过那一夜的经历后，我得出结论：一定是疲劳超过
人的极限而启动了人体自动调节机制。有了这个结论，
当失眠的妖孽再次袭来时，我已不再害怕。还能怎样？
大不了等折腾够了、累了，总是会睡的。

有怎样的心理暗示就有怎样的结局。果然，久而久
之，这位不速之客自然就来得少了。经历过才会懂，面对
了才坦然。现在，每每凌晨三点醒来，我有的不是惊慌焦
虑，而是心平气和地陪它玩一下，反正咱退休了有的是时
间，你爱咋咋地。玩着玩着，就进入了甜美的梦乡……

人到中老年，身体出现这样那样的问题，是岁月在我
们勤劳人生里刻下的痕迹，也是身体对我们该纠错的善
意提醒，是自然规律，我们大可不必过于忌惮，除了该治
疗的交给医生外，我们要做的就是心态平和地坦然面对，
接受自己的不完美，与它和平相处，顺其自然，“让该来的
来，让该去的去。”甚至带着感恩之心，说不定问题就解决
了，使身体趋于完美，从而乐享余生。

我喜欢在每天早上 5点半去小区附近的河
畔跑上一圈，这是退休多年养成的习惯，因此身
体很好，很少有头疼脑热的现象。

晨跑途中，结识了不少和我一样的跑步爱好
者。我们一边跑，一边相互打气加油。

后来因为老区拆迁改造，我就搬到了现在的
小区。仍然每天雷打不动去跑步，可我发现所在
小区里坚持跑步的人不多。

我仍然是小区起床最早的一个，当我跑了几
个来回后，才看到小区单元里陆陆续续有人进进
出出，他们一见到我，感觉有点惊讶。

记得那一天，社区组织开展“夕阳红大讲
堂”，邀请医生开展体检活动，结果一经公布，大
家才意识到问题的严重性，医生建议，没事多活
动一下，才能让身体好起来，如若不然，后果会比
现在的情况严重得多。就这样，大家都表示要和

我一起跑步，锻炼身体。我提出要求，每天 5点
半准时到小区门口集合，然后到附近河畔跑上一
圈。“夕阳红”跑酷群就这样成立了，后来加入的
人越来越多。

如今，住在我楼上的刘大哥通过跑步受益颇
大，他以前爬个楼梯就气喘吁吁，现在手提两桶
5公斤食用油，仍可以轻轻松松上楼。他还现身
说法，鼓励大家没事多运动，邻居们也都支持他
的观点。

生命在于运动，而运动贵在坚持，坚持才能
成功。在当前国家提倡开展全民健身计划的前
提下，愿我们都行动起来，让跑步成为一种习惯。

听力下降其实不只关乎耳朵。与听力正常
的老年人相比，听力障碍者的身体机能衰退更明
显，下降速度也更快。

与听力正常的人相比，听力受损者在短期内
身体机能的衰退速度也更快，主要表现为步行耐
力更弱，走路速度更慢，平衡能力更差。

听力和身体机能之间的关联，也与认知减退
有关。“听”是人们获取信息的重要途径，如果因
听力障碍导致生活空间缩小，出现社会孤立感，
就可能间接影响身体机能。

听力受损对认知与心理层面的伤害，更应引
起重视。听觉受损者与外界交流的机会减少，很
多人的世界是孤独的，仿佛他人的一切都与其无
关。这必然会对认知及心理产生不良影响，比
如，对各种不如意的事变得异常敏感，产生抵触
情绪，当不如意事件被无限放大，可导致抑郁、焦
虑等多种心理问题。

听障患者户外活动的受限比例，远高于没有
听力损失的人。在自述有听力损失的成年人中，
30%以上患有不同程度的抑郁症。

听力受损者在与人交流时，会因为强迫自己

跟上他人的交谈而压力倍增。别人在高谈阔论，
自己却无法确认听到的内容是否正确，不敢贸然
参与其中，难免会产生孤立感。若远离社交，虽
然可以避免这种压力，但也可能因为孤独导致抑
郁风险升高。

与没有感官障碍的人相比，有听力和视力障
碍的老人，患上痴呆症的风险高出 86%。听力越
差，患老年痴呆症的风险越高，即使排除了年龄
及其他影响因素，那些听力轻度减退的人，发展
为老年痴呆症的几率仍为听力正常者的近两
倍。中度听力丧失的人，患老年痴呆症的几率高
3倍。严重听力丧失者，则会高出 5倍。

人的听力会随年龄增长而发生变化。正常
情况下，自出生到青少年期，听力敏感度一直处
于较高水平，成年后出现缓慢下降，每 10年就会
下降几个分贝，从高频声音开始。老年后，听力
下降速度有所加快，但对日常交谈和生活不会造
成明显影响。

老年人如果确诊听力障碍，须在医生指导下
配用助听器。听觉器官会“用进废退”，越早使用
助听器，越有助减轻其功能退化的损失。

书画爱好者多长寿，且身体健康。
史实证明，历代书画家寿命远远高于普通

人。比如，书法家孙墨佛高寿 106岁，画家何香
凝高寿 95岁，书法家许慎寿命为 90岁。统计数
据显示，先秦至今 600余位历代书画家与普通人
寿命比较，前者多高寿。

当然，古代书画家的生活水平、家庭社会经
济地位远远超出同时代老百姓的平均水平，而古
代战乱不断，人口登记制度不完善，基本生活保
障相对缺乏，此结论尚须进一步验证。

但即便在近现代，传统中国书画已成为专门
职业，普通知识分子多不会、不习，且大家社会
经济地位差不多，这种差异仍然存在。因此，我
们可以确认，书法绘画能促进长寿。

首先，练习书画时需要放松站立、左手扶案
成弧形，眼向下微睁，嘴角微闭，舌舐上腭，脚与
肩平行，重心在中，收腹，身体略向前倾，在创作
中要使用全身的力与气，与气功和太极颇为相
似，有利身体健康。

其次，优秀的书画艺术品能让人移情忘忧，
陶冶性情。《黄帝内经·素问》中讲到“恬淡虚无，
真气从之，精神内守，病安从来”，即如果能坚持
心灵平静和谐，就能益寿延年。这和书画创作需
要的“静”态正好一致，故能修身养性。

不仅创作，欣赏好的书画作品也可以改善身
心。据史籍记载，隋炀帝病魔缠身无人能医。民
间一位名医进宫治病，送来《京都无处不染雪》
和《熟梅季节满园春》两幅画。隋炀帝看后觉得

心脾凉透，积热消退，满口生津，口舌干燥症状
消退，最后竟慢慢好起来了。

唐代大书法家欧阳询将书法总结为“澄神静
虑，端已正容；秉笔思生，临池志逸”，这说明，好
的书画艺术作品是在形神一体的情况下完成
的。怪不得陆游也说“一笑玩笔砚，病体方知
轻”。书画创作过程中，人如同进入气功的入静
状态，此时，大脑和人体各个系统的功能状态都
得到很好调节。

除了书画本身，书画家的个人生活和行为习
惯有很多共性，如良好的生活习惯、和谐的社会
关系等。

书画家由于兴趣所致，比较专注于书画创
作，经常喜欢郊游，在欣赏美景的同时，还锻炼
了身体，颐养了情绪，所以身心都能保持一个健
康的状态。同时，由于爱好书画是非对抗性的，
大家都能同时在书画创作中得到满足，所以书画
家的社会交往是和谐的、融洽的。

从中医五色论来看，白色入肺，对滋养肺部有益。所
以，立秋养肺可以多吃白色的食物。

1.银耳：中医认为银耳性温润、性平、味甘，有补脾开
胃、滋阴润肺、益气清肠的功效。可以加入莲子、枸杞子
等熬制银耳汤食用。

2.百合：对人的情绪有很好的安定作用，对神经衰弱、
失眠多梦、精神恍惚等都非常有益。百合还能滋阴润肺，
对阴虚燥咳也非常有效。

3.雪梨：梨性凉，微寒，有润肺清燥、止咳化痰、养血生
肌的功效，秋季是呼吸系统疾病高发期，所以特别适合吃
雪梨。雪梨可生吃，也可以蒸食，还可以做成汤羹。

4.蜂蜜：蜂蜜被誉为“大自然中最完美的营养食品”，
有滋养、润燥、解毒之功效。将蜂蜜配以温开水饮用，不
仅能润肺还能养颜排毒。

立秋后应少吃以下三种食物——
1.生姜
立秋后天气干燥，又因暑热还在，所以这个时节最容

易燥热，此时的“秋燥”属于“温燥”。
生姜性温味辛，归脾、肺、胃经，有解表发汗、温中止

吐、活血驱寒、增加食欲等功效。秋燥本就容易伤肺，如
果再过多进食辛温的生姜，则会耗伤津液，加剧秋燥对身
体的危害。

2.西瓜
炎热的夏天，吃上一口冰镇西瓜别提多爽快了！但

是到了立秋后，西瓜就要少吃。
这是因为西瓜性寒，立秋后，随着气温慢慢降低，胃

肠道对寒凉食物的适应力会下降，过多食用西瓜就会刺
激人体肠道，容易引起腹泻，特别是脾胃虚寒的人，更建
议立秋后少吃或不吃。

3.辛辣食物
古人认为“秋天宜收不宜散”，饮食方面“秋不食辛

辣”，应尽量少吃一些辛辣的食物，例如，我们常见的辣
椒、火锅、花椒、烧烤、酒等等。

以上这些都属于热性食物，在加工烹饪的过程中很
容易水分散失，食用之后会引起上火、口干舌燥等现象。

书法绘画是良药
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