
    编者按：

有人将房子卖掉，只

为买养生保健品， 养生到

了走火入魔地步， 听上去不可思议，

却并非个例；有人年龄不大，骨龄已

经达到 75岁， 于是赶紧服用补钙药

物。有人说，养生是一种选择，“养生，

有比没有好，主动比被动好，靠自身

比靠外物好！ ” 还有人说：“风平一帆

正，心平一生健。 ”于是，养生先养心。

至于养生专家早逝， 舆论一片哗然。

读者朋友，究竟如何看

待这种种现象？
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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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    前一阵子，网上盛传一个帖子，列举了几位著名养生专家早

逝的消息。从帖子的观点看，无非是想告诉读者几点：1.养生专家

连自己都没有做到健康长寿，他们的理论自然是不可信了。2.连

养生专家都会早逝，养生还有什么必要和意义呢？3.散布一种人

命长短，自有天定，不是自己所能把握的宿命论。笔者认为，以上

三点无论从哪个角度讲，都是片面的，不可取的。

说实在的，帖子上的这几位所谓的养生专家，长期关注各地

卫视养生节目的我，一个都不认识，甚至都没听说过，所以，我对

他们的专家身份本身就不认同。从帖子上看，有的是晚期癌症，

有的是猝死。几位专家早逝的一个共同的原因都是关键脏器早

已有了致命的病变，而本人并不知晓，依然和常人一样生活工

作，甚至超负荷地工作，导致延误了救治或者突发疾病而猝死。

他们的英年早逝，恰恰证明了养生理论中很重要的核心要义：自

己是自己生命健康的第一责任人！每年进行必要的体检；对身体

的不适，及时地就医和检查；对身体病变，做到早发现，早治疗；

保持健康的生活方式。这些都是维护健康，防止早逝的有效的养

生常识。

笔者曾是个大病患者，所以对养生比较关注，经过多年的观

察、学习和切身体验，感觉很多养生理论，方剂和方式都是集中

医瑰宝之大成，用对了，对身体是确实有好处的！很多老专家也

以他们的长寿和健康证明了正确的养生活动是行之有效的。我

们千万不能以偏概全，因噎废食，以所谓的养生专家的早逝来否

定养生！

有感于专家的早逝

“你的骨龄75岁了！ ”

    我家隔壁住着一对八零后的年轻夫妇。一年

多前，男方的父母搬来与儿子媳妇同住。于是，年

轻夫妇原来平静的生活被彻底打乱了。

每天一早，老夫妻俩准时外出，说是听什么养

生讲座，还常常带回来一大堆的保健品，且不止一

次地将几万元一台据称可以对百病有效的治疗仪

买回家。

老两口还经常参加各种旅游活动，说是参观

保健品生产厂家和原料生产基地，听养生大师揭

秘长寿秘诀，每次旅游回来都提着大包小盒的保

健品和养生食品。家中实在无法存放了，老夫妻俩

又买了台冰柜。于是，年轻的夫妇与老人经常发生

争吵。

有一次我去劝说，年轻夫妇告诉我，老人为了

养生，把他们自己居住的房子也卖掉了，所以才过

来和他们一起住。如今，三百万的房款一年多就用

掉过半，家中堆满了各种保健品，经所谓的大师长

时间的洗脑，根本听不进别人的劝说。

我和这对老夫妻见过几次面，他们文质彬彬

很有礼貌。能把这样的普通人变成痴迷养生到走

火入魔的地步，那些所谓的养生大师和养生机构

可谓动足了脑筋，做足了功课。

老年人都希望自己能够长寿，也有些身体不

好的老年人希望通过养生使自己早日康复。所以，

有些不法分子就利用了老年人的这种心理，以免

费赠送礼品吸引老年人来听那些被冠以各种光环

的所谓大师的洗脑讲座，以免费旅游诱骗老年人

购买昂贵的没有治疗作用的保健品和保健器具，

有的还是假货，很多老年人深陷其中还不知被骗。

老年人要科学养生，千万不要误入骗子

们设下的陷阱中。

章宜娟

谨防走火入魔
曹慧中

周伟民

养生是一种选择

    人生之路，不知不觉已过半百。与年少时好

友相聚，话题越来越多地聚焦养生。发现，养生其

实是一种选择。

蕙受其父母影响，小时候养成了良好的饮

食作息习惯，且并未因踏入社会后事务繁忙、

交际增多而改变。而立之后，她又爱上了运动。

我们几个一直聚会的姐妹，看着彼此从姿态轻

盈的小姑娘，渐变成即便不看脸，看背影都知

道是迈入中年的人了。但蕙却是个例外，她的

外表年轻还不是大家最羡慕的，更羡慕的是身

体素质。几个姐妹中，一个患高血压已经 20余

年，慢性肾炎也上了身；一个刚动完胆囊手术；

还有一个被更年期症状搅得日夜不宁。蕙当然

也有小恙，但与几个姐妹相比，没有一样大病。

非但如此，有糖尿病家族史的她，十二年前糖

耐量试验已经提示，胰岛功能不如正常人了。

但她通过运动和科学饮食，始终未让空腹、餐

后两小时血糖突破“封锁线”。

蕙说：养生是一种选择。“成人不自在，自在

不成人”，同样适用于养生。平时觉得人生苦短，

怎么舒服怎么来的，一到中年，多半会面临各种

不适的困扰，衰老也会很快在身姿、面容等方面

显现，并影响心态的年轻和健康。比如养尊处优，

时时以车代步的女士，外表老得更快。而科学饮

食、合理作息、坚持运动，严于自律的，则可最大

程度保持年轻、健康的状态。蕙说，是通过自身努

力还是通过保健品养生，也是一种选择。以她的

经历看，前者安全有效，合乎天道；后者则多半是

商家的宣传，不太可靠。养生，有比没有好，主动

比被动好，靠自身比靠外物好！

心平一生健

    我一直对养生保健品很反感，商家说它能祛

病健身、延年益寿，我总是一笑而过，还订了家

规，不许先生和儿子给我买这些劳什子。如今上

海人平均寿命已达到了 83.6岁，超过了美国纽

约，这难道是吃保健品吃出来的吗？

我认为老年人养生，贵在养心。与其说人的

病是吃出来的，不如说有些病是“想”出来的。胡

思乱想太多，则心不安、寝不安、食不安，长此下

去，哪能不得病？所以，养生先养心。不该有的贪

欲要清除，以良好的心态调理五脏六腑功能，增

进身心健康。养心亦有道：一是“包容”，即养成佛

系的“大肚能容，容天下难容之事”。与人相处，少

点锱铢必较、针锋相对，多点理解宽容，一笑泯恩

仇。二是“丢弃”，将妒忌、猜疑、偏执、攀比等不健

康的情绪逐一摒弃，代之以处处与人为善，事事

助人为乐的火热心肠。这样，我每天就过得很轻

松很开心。三是“知足”，经常回望自己走过的路，

从踏上社会以来，到成立家庭，住房宽畅，孩子成

才，现有不薄的养老金，该满足了啦。如此一想，

心里的获得感和幸福感非常充盈。

步入晚年，往往会莫名产生一种焦虑情绪，

不一定与物质有关。而养心能起到“过滤”的作

用，屡试不爽。曾经的我时有失眠，养心的沉淀

使我幡然醒悟，不去想昨天，它已过去；不去想

明天，它还未知；只想着过好崭新的“今天”，才

最重要。

诗句“不管风吹浪打，胜似闲庭信步”，陪伴

我走出“烦恼、病痛、愁绪”的怪圈。我的日常生活

呈现“平静、平和、平稳”的三平状态。

风平一帆正，心平一生健。

曹国君

刘笑冰
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    医生将检测报告重重地往桌上一摔，严肃地

对我说：“你知道吗，你现在的骨龄已相当于 75岁

的老人了！”75岁？天啊，这还差着十几年呢。我

半晌回不过神来。生活中的我，衣食无忧，健身不

断，这样的指标，怎么可能呢？！

“平时吃钙片吗？牛奶量够不够？复合维生素

呢？”医生那双大眼睛，透过玻璃镜片，对着我发出

了冷峻的光。面对连连追问，我只好“从实招来”：

“是药三分毒”一说已深入我心，并且我也相信“只

将食粥致神仙”，所以我从不吃食物外的营养品，

肠胃也不接受牛奶或海鲜。

医生正面对着我，话音清晰而又坚定：随着生

命年轮的增长，人体结构也在悄然变化。即便以前

的你身体健康，也不代表这个状态一成不变。内在

钙质流失是随着年龄增长带来的普遍现象，尤其

是老年女性。你的指标显示体内骨钙量正在迅速

减少，所以首先要增加钙质营养，同时常晒太阳、

常锻炼，才是不可或缺的补钙强体方式。

一席话令我蓦然醒悟。针对自身实际情况，有

的放矢地服用包括骨钙营养在内的滋补品，增强

并保持生活品质，是值得拥有的。

现在我遵医嘱，每天早中晚三餐分别服用复

合维生素及补钙药物，并开始了每半年一次的普

罗利专属针剂注射。幸运的是，近次体检指标已向

好，医生也施予了我满意的笑容。

我以前从不养生，到如今日常生活中，认真服

用需要的养生滋补品，这是“生命的呼唤”。所以对

于退休人士，养生保健与否，结果大不一样。

“天地人为贵”，合理养生乃精髓。

（中
）


