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古人有“动以养形，静以养

神”之说。退休后，我迷上了钓鱼、

读书和散步，特别是钓鱼，动静

相宜，“任凭风浪起，稳坐钓鱼台”。

垂钓时，不仅让自己沐浴在

和风暖日之中，还能欣赏大自然

景色，呼吸新鲜空气。而垂钓时

的全神贯注，静观鱼漂的沉浮动

静，又让我感到心旷神怡，别有

一番情趣。俗话说，垂钓之利不

在鱼，对鱼漂的起伏和钓竿的颤

动要做到明察秋毫，轻提、慢动，

鱼儿上钩才会勤。垂钓既锻炼身

体，又陶冶情操，让我乐在其中。

退休后，我每天晚上都会读

书，清晨则喜散步。事实上，读

书和散步相结合也益身心。细究

其理，读书是一种静谧的“战斗”，

散步是一种动态的休闲。徜徉在

美文的饱满意趣里，又有茶香

氤氲在肺腑间，令人身心安谧、

四体通透，怡神养心。而清晨

散步则是最简易的健身活动，

也是我最俭朴的生活享受，在

散步的同时再伴随丰富的想象，

这种动静组合也是身心安康的“促

进剂”。

随着年龄增长，锻炼更不能少，但

由于年龄原因，老年人常感体力不支，

其实老年人养生不一定需要剧烈运动，

平时动动嘴也能养生。

自言自语：大脑供血不足容易造成

脑部疾病，而说话能刺激大脑，使大脑

供血充足。有的老人与他人交流少，经

常“自言自语”一番，能抵抗脑神经退

化和衰老，增强记忆力。哪怕是发牢骚，

也是一种宣泄苦闷的好办法。

长吁短叹：有时长吁短叹几声，会

产生一种难得的舒畅感。医生发现，胸

闷或疼痛常常与紧张、气血运行不畅有

关，几声叹息有放松效果，还能促进肺

部气体交换和血液循环。

细嚼慢咽：吃东西多咀嚼，有利于

消化液分泌，促进食物消化，减轻肠胃

负担。慢嚼还能锻炼牙齿，使面肌得到

“运动”，既能强健牙齿又能减缓皱纹

产生。

吟诗唱歌：吟诵诗歌，可促使体内

激素和其他生物活性物质分泌，可放松

心情，对缓解失眠、忧郁有帮助。而唱

歌既要带动声带和胸腔振动，又要用腹

式呼吸，这有利于提高肺部组织活力，

增加肺活量，促进血液循环。

咬牙切齿：上下牙齿紧扣，然后一

紧一松咬动，咬时用力，放松时上下牙

齿互不离开。每次做数十遍“咬牙切齿”，

能使头部、颈部的血管和肌肉、头皮及

面部有序地处于收缩 - 舒张的动态之

中，可加速脑部血液循环，改善大脑血

氧供应。
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