
书是人类进步的阶梯! 是
人生的指明灯" 这盏明灯却使
我在青年时走向绝路! 又在晚
年大放光明! 并自创推广行之
有效的 #读书养生$ 延缓衰老
法%" 个中经历! 且听我从头
道来"

我出生在江西一世代书香
家庭"幼读诗书!十岁时即在当
时的&建国日报'上发表诗歌(

但解放后家破人亡!失学放牛)

!"#$

年慈母节衣缩食让
我上初中! 重燃明灯! 苦读不
辍! 不但功课全优! 而且熟读
四大名著 "
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年以全
&

分
的优异成绩初中毕业

'

中考却
因出身不好! 社会关系复杂!

名落孙山"

明灯又灭 ! 眼前一片漆
黑! 我愤然投江自杀" 暮色苍
茫中我把成绩单放在江边! 压

上石头 *至今犹存+! 满眼泪
水一步步走向江心)

危急中我猛忆&水浒传'中
杨志自尽前的寻思,-爹娘生下
洒家!堂堂一表!凛凛一躯!自
小学成十八般武艺在身! 终不
成只这般休了.% 我亦早慧$过
目成诵!就此死了.

幡然醒悟猛回头! 苦难人
生再回首) 次年以偶然机遇通
过政审考上高中 )

!"&"

年高
考成绩优异! 又因政审落榜)

幸俄语特优! 当年即被录用为
初中教师) 三年后高考政审宽
松! 以高分考入大本外语系)

我求学艰难 ! 却嗜书如
命 ! 治学一生 ! 藏书万卷 )

!""(

年我退休后
'

决心开创人
生第二春! 先赴北京雅宝路任
俄语翻译! 后返黄河小浪底任
英语翻译) 从外籍朋友处方知

中华传统文化在海外深受欢
迎) 于是决心利用学兼中西特
点赴海内外宣扬中华传统文
化) 自

()

岁起业余时间全力
背诵儒$ 释$ 道$ 兵四家六本
名著 , &易经 ' $ &论语 ' $

&唐诗三百首 '$ &金刚经 '$

&道德经'$ &孙子兵法')

至今已背熟后五本! &孙
子兵法' 且能用英语背诵) 两
次出席 &孙子兵法' 国家研讨
会 ! 大受欢迎 ) 退休以来 !

豫$ 冀$ 鄂$ 浙$ 粤五省媒体
及多家电脑网

'

中央人民广播
电台先后报道! 使我不但成为
老有所学! 老有所为的典型/

而且身心俱健! 古稀老人看似
六十许人! 多处演讲! 介绍治
学经验 ! 大受欢迎 ) 教练武
术! 精力充沛! 证明读书养生
确能延缓衰老)
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重视晨练 晨练是一天活
动的首次启动 !具有 #开关效
应%!是一天中的#活力之源%)

晨练可使人全天充满活力!生
机勃勃并能减少焦虑!改善睡
眠质量) 最早的晨练!应从早
上醒来就开始) 醒后不要马上
坐起!可进行揉腹$叩齿$提肛
及手指梳头等活动 ! 并进行
#心理沐浴%!想想愉快欣慰之
事!以快乐的心情来迎接新的
一天) 起床后!先饮温开水!以
稀释血液 !促进排便 !排除体
内聚积的毒素) 吃些面包$牛
奶$ 鸡蛋及水果之类的食物!

半饱后 ! 即可到户外进行晨
练) 晨练有度!微汗即止)

注重天气 日出后 ! 绿色
植物开始光合作用 ! 吸入二
氧化碳吐出氧气 !空气清新 !

适宜锻炼 ) 阴天时的水雾大
多为 #污染雾 %!细小的雾滴
含 有 大 量 污 染 物 质 和 致 病
菌 ) 人体在锻炼时呼吸量增
加 !会吸入更多的污染物 !导
致呼吸困难 $胸闷 $心悸等不

适症状的发生)

补充蛋白质 科学的进
食!可以使人拥有强健的肌肉
和良好的精神状态!减少多余
脂肪) 锻炼之后!要注意蛋白
质的补充 ) 运动营养学家指
出 !肌肉的恢复和生长 !需要
足量的蛋白质和睡眠) 高蛋白
食物所提供的氨基酸!有利于
肌肉的生长) 而睡眠时肌肉组
织的静止状态!可使身体组织
得到充分的休养!从而收到事
半功倍的锻炼效果)

每日多餐 如经常不吃
饱 ! 身体就会作出这样的反
应,囤积脂肪有备饥饿时供给
能量) 科学研究表明!每日多
餐 ! 食物营养被人体吸收的
量!要大于每日三餐食物营养
被吸收的量) 多次进食的食物
营养几乎被全部吸收!且在一
天的锻炼中不会产生饥饿感!

体内的新陈代谢率提高!可使
皮下多余的脂肪明显减少) 如
果进餐间隔时间太长!不仅会
令人倍感疲乏!而且体内新陈

代谢的速率下降!肌肉中的蛋
白质会被大量消耗)

空腹不吃糖 在锻炼中
发生头晕 $心慌 $出汗等低血
糖反应时!立即喝糖水可以缓
解症状) 但是如果在锻炼前空
腹吃甜食!想以此来增加体内
的糖原储备 ! 那就大错特错
了) 人吃甜食以后!体内血糖
就会升高) 这时机体会释放胰
岛素使血糖变为糖原!从而使
血糖恢复正常 ) 若空腹吃甜
食! 会使胰岛素过度释放!使
血糖快速下降!甚至形成低血
糖!从而迫使机体释放第二种
激素000肾上腺素 !以便使血
糖恢复正常 ) 这些激素的作
用!会使人感到头晕$头痛$出
汗 $ 浑身无力 ! 反而加重症
状) !一 宝"

冬瓜草鱼煲
用料 冬瓜

&**

克!草鱼
$&*

克 !食盐 $味精 $植物油
适量)

制作
%+

冬瓜去皮切块!

草鱼剖净!留尾洗净待用/

$,

先将草鱼 *带尾+ 煎至金黄
色!取砂锅一个!其内放入清
水适量!把鱼$冬瓜一同放入
砂锅内/

),

先武火烧开后!改
用文火炖至

$

小时左右!汤
见白色!加入食盐$味精调味
即可)

功效 平肝$祛风$利湿$

除热)

老年 !

食 尚老年 !

食 尚

侯建平 摄晚
年 电话!!&$))(-!

疝气诊疗中心特约

养生经道

纱厂西路军安大酒店后
(!.-"

医院
电话!
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