
    编者按：

如何看待动和静？ 要

不要体检？ 这是老年人养

生经常碰到的问题。 赞成“生命在于

运动”的，振振有词；认为“一动不如

一静”，也有自己的一番道理。定期安

排体检， 得到了大部分人的认同，但

是也有人认为没有必要。很多观点都

非常对立，这恰恰是我们组织这次讨

论的初衷。

我们的目的，是给老年朋友提供

多种养生角度的思考。
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成为老人的艺术算
不了什么，真正的艺术在
于战胜衰老。 ———歌德

关注“新民银发社区”，
就是关心自己，关心父
母，关心父母的父母
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    说起体检，这是注重健康人群尤其是职场人士不可绕过的

一个话题。

我们常常从媒体报道中看到，某某人在体检中发现了癌症

的前期隐患，自己却毫无感觉，幸亏体检报告发现了相关指标的

异常，及时手术治疗才保持了健康等等，把体检说得好像人人必

须似的。那笔者就有了疑惑：很多百岁老人，尤其是山居村民，从

来不知什么叫体检，化验报告单一生未见过，却身体健康、精神

矍铄，行动自如、吃嘛嘛香，反而是那些看过体检报告的中青年

人，知道自己身体有些指标超高，再上万能的百度一查，貌似这

里那里都符合大病来临的症状，情绪立马受到一万点的暴击，原

本正常的生理状况随之急转直下。

上海广播传媒界有一位主持人，每天工作异常繁忙。多年

前，在单位领导和同事的一再关心和催促下，他抽空去做了全身

体检，看不懂化验单的他去询问医生，得到的回答让他如雷轰

顶：胃部有重大病变！年富力强的他顿时全身无力，接下来的日

子忧心忡忡、茶饭不思。但十分敬业的这位主持人无暇就医，直

到下一年度再次体检，报告显示居然正常，医生解释说机器可能

也会出错。主持人这次选择相信自己，出了医院大门直奔饭店，

胃口大开毫无不适。尽管单位有免费体检的福利，但他在以后多

年职场生涯中，一次也没有去体检过，每周笑容满面出镜主持节

目，直到 70岁正式退休。赋闲在家的他，精力旺盛，还在为新一

代主持人出谋划策。

如此看来，只要生活没有长期熬夜打乱生物钟，身体没有感

觉就是好感觉，真不必时时体检，一不小心就吓自己。

不必过度依赖体检

“动”感十足

    最近云南大象火了，那顽皮捣蛋的大象不仅

牵动了全国人民的心，也成了世界关注的焦点。顺

带让人们对大象也进行了关注。个体庞大、行动迟

缓而又木讷的大象，心率每分种 40次，寿命 80

年；乌龟的心率为每分种 10次，寿命在百年以上，

所以民间有“千年王八万年龟”的说法。陆地上速

度第一的猎豹，寿命只有 20年；生活中常见的老

鼠，平时深居简出，动作十分迅捷，心率每分钟

900次，寿命只有 2年。我们平时一直称赞的勤劳

的小蜜蜂，生命非常短暂，工蜂最长不过 3个月，

而蜂王可能有长达 1到 2年的寿命，雄峰更短，交

配完成后生命就终结了！

我们将视线转移到运动员身上，根据一家

保险公司对 6000名已故运动员的资料统计，运动

员的平均寿命不算高，其中大多数是运动过量

所造成。运动员心率快，生命被透支，青壮年时

代，越是比普通人威猛，中晚年越是比普通人衰

败得快。

人和动物的一生心跳的次数是有限度的，达到

一定次数心跳，生命就到头了。人体是一架精密的

机器，磨损得越快，报废得就越早。君不见有人每天

走几万步，有人兴冲冲爬楼梯，他们忘了，下楼梯

时，膝关节、踝关节要承受整个身体的重量，不断重

复这个动作，会人为加大这些关节的活动量，关节

受到磨损的可能性就会增大，对身体不利。

八九十岁以上的老人，机体各器官功能明显

衰退，肌肉萎缩，骨质疏松，如果有个闪失，很容易

摔跤。《老子》有“致虚极，守静笃”“静为躁君”

的说法，主张“塞其兑(闭眼睛),闭其门，终身

不勤”。所以，老年人一动不如一静是有

道理的。

吕 庆

一动不如一静
郑自华

李颖

走还是不走？

    我长期从事财务工作，一天八小时，天天坐在

办公桌前。临退休那年，正逢企业合并转制，工作量

一下子增加了好多倍，尤其是月末月初，人一坐下

去就别想再站起来。那些日子，我是天天掰着手指

数天数，计算着自己离退休还有多少天。我开始筹

划起退休后首先要干的第一件事，去旅游，去游历

祖国的大好河山！因为退休后的我，将拥有人生中

最宝贵的财富———时间，我要弥补年轻时的缺憾。

一退休我便去做了体检，验血报告单上竟标

有好多个上升箭头，“胆固醇”“甘油三酯”“低密度

脂蛋白”……加之 B超报告，医生给出的结论是：

中度脂肪肝！摸摸日益隆起的小肚腩，想想自己这

些年来的生活习惯，我明白自己的问题在哪里。成

天坐着缺少运动是一大隐患，饮食不当是第二个

罪魁。因为工作太忙，无暇在一日三餐上多费功

夫，我经常买熟食。恰巧我们单位旁边有一家网红

熟食店，那里的鸭胗、牛肚、目鱼大烤都非常非常

好吃，我隔三差五就会买上一大包带回家去，这胆

固醇就这样积累在我的肚子里了。“管住嘴，迈开

腿！”医生给了我一个简单的六字建议，我深感自

己的旅游计划及时并且英明。

我开始了“走”，几年下来卓有成效，体重没再

增加，小肚腩没再扩展，“脂肪肝”也由中度转为了

轻度。可我万万没想到，几年后的一次例行体检，

CT报告提示：腰椎 4-5椎间盘有膨出，硬膜囊受

压。骨科医生严肃地对我说：你们这些老阿姨啊，

现在只晓得白相，我告诉你，在家呆着！记牢，少

走，尽量少走！

怎么办，继续走？还是不走？我傻了眼！

今年你查身体吗？

    欲了解自己的身体状况，每年一次定期体检

很有必要。体检，是对生命的呵护，也是对家人的

负责。随着体检维度深度的提升，科学的主检结论

与健康建议越来越精细。看着与年龄几乎同幅度

增长的一项项结论、建议，唯有逐一进一步“举

证”，将其消灭于萌芽状态，才能预防和守卫自身

的健康。

我有个表妹是亲戚圈里出了名的孝顺囡，逢

年过节都会给父母买礼物，双休日经常带父母打

卡网红美食，每年年休假都会带父母国内外旅游。

亲戚聚会，表妹的父母发自内心的快乐和知足，令

长辈们羡慕。

去年疫情不便带两老出游，表妹买了体检卡，

住进了位于太湖边的体检中心，环境幽雅，服务贴

心，在享受静谧舒适时光的同时，对身体做一个全

面的检查。三天里从空腹抽血到各类 B超、CT等

检查，轻松而有序。没几天，电子体检报告通过

APP发给表妹，纸质报告也随后快递过来。报告中

除了一些无大碍的老人常见病，提出随访建议外，

特对表妹父亲脑部有一疑似脑瘤，提出要到医院

进一步就诊。表妹父亲平时只是偶尔会头疼，睡一

会就没事了，就一直没放在心上。既然体检医生建

议，便在表妹的陪同下，到专科医院进一步就诊。

医生诊断后说，幸亏发现得早，该肿瘤要及时开刀

切除，否则就会像隐形炸弹，不知啥时引爆，后果

不堪设想。表妹父亲经过激烈的思想斗争，为防患

于未然，做了脑部微创手术，手术很成功，恢复得

也不错。近日，表妹又带着两老周边自驾游了。

一年一次的体检真的很重要，宝贵的

生命不可辜负也。关爱健康，从体检做起，

今年你体检了吗？

李文娟
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    我儿时好动，族里长辈笑我是名儿用了“庆”

字的缘故。识字后查字典，我信得手舞足蹈，你看：

“额手称庆”“弹冠相庆”“普天同庆”……凡有“庆”

字，莫不动感十足！长些岁数后我才明白，起个名

字叫“庆”和生性好“动”八竿子打不到一块啊，和

我同名的人多了去了，谁像我从小“动”到老的!

上世纪六十年代，我进单位不久，就被安排进

了科室。都以为科室规矩大，我从此要被“不许动”

了，可在近四十年的日子里，因为工作，我几乎用

脚把上海丈量了不下数百遍，还走过了大半个中

国，饱览了兄弟城市的美、祖国山河的壮丽，我感

慨：机会到了脚下，想不“动”也难啊。

当年，单位给我办了公交月票，可外出办事，

除非路特别远，我是很少搭公交车的。那年头，还

没“养生”之说，谁要提倡“管住嘴”，不挨骂也得遭

白眼。至于“迈开腿”，当然有为省几分钱少乘一两

站车的人，我却笃信“流水不腐，户枢不蠹”的古

训，不太顾及双腿是否劳累。

年轻时乘车，我就喜欢站着，如今老了，纵使

有空座，依然初心不变：抬起一条长臂，牢牢地抓

着横在车厢顶的拉杆，随着车子的颠簸，任身体轻

轻晃去，边晃边哼着小调：“左扭扭，右扭扭……”

“动”感十足，满满的享受。有姑娘瞪着大眼问：“爷

爷，乘‘动车’呢？”我笑了，学济公挤眉弄眼夸了她

一句：“聪明！”

几十年来，我冬练三九，夏练三伏，天天打太

极拳，每每身心潜入太极的忘我境界，那丹田鼓荡

的气感徐徐往周身发送时，因“动”而得的快感，真

是妙极了！
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