
己亥岁末，应邀参加沪上著名老画家韩伍召

集的迎新小聚，甚为愉快，这愉快包含二

层意思：一是来聚会的大多是韩老当年任《哈哈

画报》主编时的老同事和业余作者，说明韩老重

情义，很念旧；二是看到韩老已年届 85岁高龄

依然豁达平和，精神充沛，说明保养得相当不

错。笔者还和他相约过年再到府上看望他。

谁知不足一月刚迎来庚子春节，就遭遇新

冠病毒肆虐，全民响应国家号召，取消一切走亲

访友活动，居家抗疫不出户，只能在节中向韩老

电话拜年。在电话中得知韩老家中阿姨过年没

回老家，所以生活正常维持，只是将每天早上出

门散步改在客厅伸伸腿、甩甩手活动一下，有益

于气血畅通吧。其他作息时间照常运转：8时半

进画室，11时半吃中饭，然后睡个午觉，下午 3

时再进画室翻阅相关报刊资料，晚饭后看电视

新闻，关心当前的抗疫情况，随后将频道调到戏

曲台听听京昆曲段，碰到熟悉的就跟着哼哼，晚

上 11时上床休息。

听到许多健康老人聊起养生来往往会有一

大堆经验之谈，而韩老的养生之道很简单：“小

人动手，君子动口”———风趣而形象的“八字方

针”。“小人动手”是指维系韩老一生的绘画艺

术。韩老从读高

中二年级创作出

版第一本连环画

《赵一曼》起，至

今已近 70年，其

间，他的一双手

几乎十八般武艺

样样皆通，除创

作出版 50 多套

（册）连环画外，

还有儿童画、宣

传画、年画、漫

画、插图、国画等

各类形式的题材

都有涉猎，且均有佳作呈现，在全国美展中还屡

获奖项。熟悉韩老的朋友都晓得他平时话语不

多，说起来三言两语比较“节约”，而动起手来就

不同凡响，能写绘画，善于观察捕捉日常生活中

的点点滴滴，编织成温馨有趣的故事，状物吟

咏，叙事抒情。如从 1996年至 2015年的十年

间，韩老在新民晚报有过三次创作连载，这在书

画美术界应该是非常不容易的。第一次是《小巷

童年》连载三个月；第二次是《京剧小舞台》，绘

有 17出经典传统折子戏，连载了 6个月；第三次是市井故

事《新上海-角落头》专栏，历经 6年共计 238幅插图与短

文，而且三次连载的绘画形式都不一样，有彩色，有水墨，有

线墨等，均是自写自编自画，深受广大读者好评。

“君子动口”指的是韩老钟爱的京昆艺术。他从小喜欢

京剧主要是受几位兄长和父亲的影响，当时没钱买票观戏，

只能从电台里听戏，跟着家人咿咿呀呀，听多了竟能整段地

将唱词背下来。至绘画成名后，有了稿费可以购票看戏了，

更是热情高涨，他喜欢杨(宝森)派老生舒展平和，深沉浑厚

的唱腔，就坚持学唱杨派的曲段，年过花甲之后越发喜好，

几乎每年都要请教京剧名家学练折子戏，并穿戴全套戏装

行头登台表演，过把戏瘾，遂成沪上美术界的京剧名票之

一。最令人称道的是韩老 80岁生日之际，和上海京剧院的

专业演员合作在逸夫舞台上演了一台学习京剧的汇报专

场，表演了《洪羊洞》、《乌盆记》、《坐宫》三个折子戏，其中

《乌盆记》剧中要求演员要从桌子后面“抢背”到桌面“滚”下

来，这对专业演员也属高难度动作，何况 80岁老人？在排练

时，上海戏曲学院的童强教授对韩老说，您这么大年纪千万

不能冒这个险，到时候只要从桌子后面慢步捧腹而出就行。

可正式演出时，韩老竟然不顾事先约定，硬是从桌面“抢背”

而下翻落地上，此举虽然赢得了满堂喝彩，却让站在后台的

童教授和工作人员惊出一身冷汗。

事后笔者还专门问过韩老，在做这样有难度又有风险

的动作前，您想过后果吗？韩老很自信地说：“唱戏不仅是动

口呵，虽有文武戏之分，但文戏中也有台步、身段等大量动

作，不能光靠排练，平时要坚持锻炼才能应付，所以是有底

气的。”真是功夫不负有心人！在新的一年里，笔者也由衷地

祝愿韩老继续“动手又动口”，保养好身体，创作出更多让观

众喜闻乐见的佳作，并期待全民抗疫胜利之时，再听他的拿

手好戏《定军山》呢。图为韩伍穿上戏装表演京剧
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那天采访著名作家、百岁寿

星罗洪，她谈到自己的长

寿之道时说：要注意饮食清淡。

吃东西，宁可三分饥，不可十分

饱。不能看到好东西，馋心上来，

吃得饱透，这是伤身之举，不是

养生之道。她平时吃饭不挑不

拣，排骨、红烧肉、五花肉都吃，

但油腻不能太重。她说：“吃得清

淡，活得自在。”

我国历史上有很多崇尚清

淡、口味不重的人。诗圣杜甫就

宣称自己：钟鼎山林各天性，浊

醪粗饭任吾年。诗仙李白在《宿

五松山下荀媪家》称赞：跪进雕

胡饭，月光明素盘。清代有位百岁

寿星李庆远。他生前十分欣赏清

代学者陆陇其的这段话：“足柴足

米，无忧无虑，早完官粮，不惊不

辱，不欠人债而起利，不入典当之

门庭，只消清茶淡饭，便可益寿延

年。”李庆远说：“此真养生之妙

诀，益寿之良箴也。得此可以长

生，不必采灵药，炼金丹也。”李庆

远一生遵此“妙诀”，结果活了

257岁。年逾 114岁的四川老中

医罗明山的饮食经是“要得一身

安，清淡赛灵丹。”他说：“常吃萝

卜和青菜，一身轻松又愉快，若是

顿顿吃肉，心胃必定难受。”

生活中，常常听到这样的情

况；你口腔上火，亲友告诫：饮食

清淡；你肠胃不好，医生说，饮食

清淡！那什么是饮食清淡？有人

认为饮食清淡就是不吃荤腥，只

吃青菜，其实错了。饮食清淡绝

不是只吃素，不沾荤，更不是越

清淡越好。饮食清淡是指少油、

少糖、少盐、不辛辣的饮食。但这

并不意味着不能吃肉、不用油，

而是强调在食物多样化的基础

上，合理搭配营养，将动物性食

物、食用油和盐限制在合理范围

内，吃肉多瘦少肥，避免过多地

使用辛辣调味品。也就是可以吃

鱼吃肉，但不“肥甘厚味”，口味

要比较清淡。

那么，为什么饮食清淡有利

健康长寿？这是从营养学角度来

分析的，因为清淡饮食最能体现

食物的真味，最大程度地保存食

物的营养成分。众所周知，过多

地吃油腻食物，会使身体发福发

胖，减弱消化功能，造成消化不

良。食用过多的盐会加重肾脏负

担，损害肾脏功能，甚至发生高

血压。食用过多的糖会使牙齿脱

钙、软化，容易发生龋齿，引起反

酸，高渗性腹泻，同时也会伤及

脾胃消化机能，影响食欲。而吃

过多的辛辣食物，会剌激肠胃，

催化上火，诱发疮痘。佳肴未必

鱼肉，营养岂在重油，清淡更见

真味。

我们经常说身心健康。身体

的健康，可以靠正确的生

活方式来保证，比如：戒烟限酒，

合理营养，适当运动，充分休息

等等。心的健康，也就是心理的

情绪的健康，怎么保证呢？那就

要靠自己来用适当的方式调适。

多年来，我的心得是，除了祛除

杂念，淡泊名利，看淡生死，心静

如水之外，那就是经常让自己嗨

一嗨。嗨，是一个现代人的常用

字，我理解的意思，就是在不影

响别人的前提下，放松、放纵甚

至放肆地宣泄自己的情绪，让自

己常处于一种激情四溢、身心愉

悦的状态。

我常做的事情是四件：第
一，开怀大笑。 我喜欢看喜剧小

品，听相声，近年来电视上的《欢

乐喜剧人》《相声有新人》，还有

上海的独脚戏，我从不错过，看

了视听喜剧小品和相声演员们

的精彩表演，我经常会开怀大

笑，有时可以是会心一笑或哑然

失笑的，我也故意让自己放肆地

大声地笑出声来。笑一笑，十年

少嘛！第二，高声呐喊。那就是看

体育表演，几乎每季的乒乓球公

开赛、足球赛、篮球赛、排球赛，

包括对抗性很强的拳击赛、自由

搏击赛，只要有电视转播，我都

看。虽然在电视上看，但我会和

现场的观众一样高声呐喊，为场

上的运动员加油喝彩，常常一场

球看下来，自己也是一身汗。老

夫聊作少年狂，排毒啊！第三，引
吭高歌。 我小时候是合唱团员，

对唱歌不仅喜爱，还有点在行，

所以，当电视节目播放歌曲，尤

其是男声独唱歌曲时，只要是

我会的歌，我都会像唱卡拉 OK

一样，跟着音乐高声跟唱。一曲

终了，感觉三腔通透，酣畅淋漓！

第四，翩翩起舞。 跟着电视上的

一些节奏性较强的舞蹈，包括电

视剧中那些探戈、华尔兹甚至二

人转里的扭秧歌的节奏和音乐

在房间里翩翩起舞，腰腿顿觉舒

展轻健⋯⋯

我是个大病患者，经历过两

次手术和 16次化疗，至今已经

8年了。现在各项生理指标基本

正常，胃口好，到点就饿，睡眠

好，倒头就睡，一觉睡到自然醒。

看到我的人都说我脸色红润，精

气神足。我自己知道，这和我经

常让自己嗨一嗨有很大关系！

中医认为，以手梳头作为一

种积极有效的养生方法，

被公认为是达到健康长寿的重

要手段。做法是每天早起以手指

从前发际梳到后发际一百遍，坚

持下去，自会发质光亮，经常梳

头能使头发得到滋养，牢固发根

防止脱发，并且对缓解高血压、

头晕头痛、失眠、神经衰弱有一

定的效果。

还可以依据宋代诗人陆游

请教的梳头法。陆游 59岁时遇

一位九十余岁长者，陆游问其长

寿的秘诀，长者说：“无他，以手

梳头尓。”其方法是两手成鹰爪

状，从前向后梳头，每天三至四

次，每次 150次。梳头的力度，达

到厚、重、缓即可。

在中医看来，身体所有的阳气

都是汇聚在头部中，也就是所有的

气血都是聚集在头部。如果头部

出现了阻塞的情况，那么很容易

出现各种疾病，例如心血管疾病

以及脑梗等等。日常经常使用手

指梳头，能够很好地防止头部阻

塞。俗话说：“梳头十分钟，预防脑

中风。”老年人多气血虚弱，脉络

淤阻，以致大脑失养，发为中风，

经常梳头刺激头部经络和穴位，

能使头部毛孔张开，从而疏通经

络，活血行气，减少脑中风的发生。

用手指梳头除了能起到保

健脏腑的作用，还能够起到疏通

经络的作用，这样能够加快脑部

的血液循环，对于提高和增强记

忆力有着明显的作用，同时还能

够起到预防各种老年痴呆症的

作用。手指梳头能够对于改善记

忆效果以及减轻头痛症状有作

用。神经衰弱多和记忆力减退、

失眠联系在一起，需要安神养

血、宁心调气。而每天用手梳头，

以头顶为主向两侧分梳，或者从

后向前梳，可以疏通头上的阳

经，具有很好的补益作用。用手

梳头对头部穴位和经脉进行按

摩与刺激，会起到疏通经络等作

用。手指梳头其实就是对脑部进

行按摩，能使人神清气爽，这样

能够提高大脑的活力。

众多养生专家推荐，每天进行

三百下左右的手指梳头，具有良好

的保健作用，长期坚持能有效地延

年益寿，身体也能够更健康。


