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健康·达人

养生达人┩蹈盗期

孙云霞：

每每每天天天对对对着着着镜镜镜子子子笑笑笑一一一笑笑笑
文/片 专刊记者 王双

有这样一位老人，退休后一个偶然的机会来到老年大学，没想到这
一学就是十五年。年过七旬的她，心态年轻、乐于助人、爱书如命。今天
就让我们一起走近这位养生达人——— 孙云霞，看看她是如何养生的。

11月13日，记者在烟台市老年
大学，见到了这位养生达人——— 孙
云霞，见到她记者马上就被她积极
乐观的情绪所感染。孙云霞说起话
来特别幽默和风趣，而且语速也很
快，如果不是她亲口告诉记者她的
真实年龄，怎么也不会相信眼前的
这位老人今年已经77岁了。退休前
孙云霞是名会计，用她的话说年轻
的时候天天和十个阿拉伯数字为
伍，每天都非常忙碌。刚退休的时
候，非常不适应，从原来紧张而有节
奏的生活突然变的无所事事，那个
时候她很苦闷。而现在，有很多企业

返聘她回去，她却说：“我要玩，我现
在的生活很好。”

很多时候，早晨起来后孙云霞
都会照着镜子，自己对自己说“哎
呀，老太太又有皱纹了”，然后她会
对着镜子笑一笑。孙云霞说人活着
快乐是一天，不快乐也是一天，为何
不开开心心地过每一天呢？孙云霞
在老年大学当了十多年班长，她觉
得帮助别人是一件很快乐的事。身
边的学友也都夸她是一位热心的大
姐。孙云霞的同学告诉记者，每次外
出去游玩都会叫着孙云霞，因为有
她的地方就有快乐。

娟老年大学上了15年
记者来到老年大学的时，孙玉

霞正在上声乐课，她说今年已经是
她在老年大学的第15年了。“其实来
到老年大学是一个偶然的机会，没
想到一眨眼就是十五年。”退休后她
先后参加了老年大学的很多课程，
学过民族舞、家庭卫生保健、烹饪
等。孙云霞说2001年她开始学习电

脑，在学电脑之前她觉得电脑对于
老年人来说学起来会很难，但是学
了之后发现没有想像中那么难，熟
悉后就能运用自如。

现在她正在潜心学习二胡，孙云
霞说这次才是真正的挑战，真是，“台
上一分钟，台下十年功”。现在孙云霞
天天忙着练二胡，因为年纪大了，她

希望在她走不动的时候可以在家拉
拉二胡自娱自乐一下，不至于没有事
可干。孙云霞说在老年大学除了能学
到很多东西外，更重要的是还能交到
很多好朋友。她学唱歌也已经9年多
了，“其实唱歌不光是娱乐，还可以锻
炼气，用丹田去唱，同时，唱歌时也会
使自己的心情变好。”

娟锻炼多在晚上进行
孙云霞说，早年的时候她特别喜

欢打太极，但是随着年龄大了，腿有
些不好，就停止了打太极。去医院的
时候医生总是劝她这么大年纪了，注
意点，别老又蹦又跳的。从那开始她
开始注意一些问题，现在腿好多了，
膝盖也不再肿了。

孙云霞说她一般不会选择早上进
行锻炼，早上大约六点钟左右起床，早
起后会按摩一下穴位。她觉得老年人
不宜起早，她经常在网上或者听朋友
说一些老年人因为早起晨练自己晕倒
在山里，所以借鉴了别人的经历，她一
般会选择晚上在家里锻炼一下。孙云

霞说虽然是在家里锻炼，但是内容一
点也不比早起锻炼的人少，她会先敲
打全身，然后压压腿，活动一下筋骨
等。她说不是有句老话，“家有一老，如
有一宝”吗？子女平时都很忙，她觉得
自己健康了也会给子女省很多心，全
家人健康就是幸福。

娟睡前睡后书不离手
孙云霞说，很多老人喜欢种花

种草，而她却有一个最大的爱好就
是看书，年轻的时候特别喜欢看书，
见着书就爱不释手，那个时候经济
条件不好，很多时候都需要跟别人
借书，因为是跟别人的借书，不好意
思跟人家借太久，她便趁晚上有时

间通宵阅读。虽然现在年纪大了，但
是还是保持着爱看书的好习惯。孙
云霞说她是一个比较随心所欲的
人，经常睡前睡后书不离手，经常床
上摆的全是书。

现在的孙云霞会经常看一些老
年人的报刊，《老年教育》、《老年报》

等，有时也看一些养生的书籍。书里
会讲一些养生法，她学到了这些法宝
后会跟家人和学友分享。同时，她还
建议现在的年轻人，工作之余要注重
养生，特别是现在工作压力大，保持
好心态，保持好身体尤其重要，不要
等老了以后再开始学养生。

读书，原本是人生一大
乐事，也是获得知识的最好
途径之一。可很多人对看书
却是“心有余力不足”，一拿
起书本就想睡觉，让自己也
非常苦恼。这是怎么回事？

从认知心理学的角度来
看，这是一种条件反射所形
成的不良习惯。如果人在劳
累困倦时，勉强拿起书本，或
者心情特别抵触时，却强迫
自己看书，反复几次，便会形
成 所 谓 的“ 抑 制 性 条 件 反
射”，把书本和睡眠、反感等
词汇联系在一起。要想排除
这种干扰，就得重新建立正
性的“兴奋性反射”。

第一，睡意沉沉时别看
书。很多人喜欢在临睡前捧
起一本书，事实上，如果睡意
已经袭来，眼睛都要睁不开
时，最好不要勉强自己看书，
更不要“开夜车”看一些很费
神的资料书，看几个轻松的
笑话、一篇优美的故事即可。

第二，饭后不要马上看
书。人进食后，消化系统的活

动量加大，大脑血液流量相
对减少，中枢神经处于抑制
状态，如果此时看书，不仅效
果差，而且容易形成抑制性
条件反射。

第三，不要躺着看书。还
有一些人，习惯半躺半卧在
床上看书，把看书当作催眠，
这种习惯最容易给大脑传递

“书就是睡觉信号”的暗示，
而且有损视力。

第四，剧烈活动或情绪
过于激动后，不要马上看书。
大脑在过度兴奋之后，随之
就会自然而然出现“疲劳”，
产生抑制。因此，进行剧烈活
动或情绪特别激动之后，最
好先平静一会儿，深呼吸几
下，然后拿起书本。

兴趣是前进的动力。建议
那些“看到书就头痛”的朋友，
不妨先看一些让自己感到快
乐、轻松的书籍，让自己在看书
的同时，带来欢喜和满意的情
感体验，形成良性刺激，并不断
加以强化。等到最后形成兴趣，
就能产生良性循环。

格养生妙招

怎样看书不犯困

娟健康先要把好饮食关
孙云霞说其实自己才是最好

的医生，因为感觉到生病的第一个
不是别人而是自己。平时，她身体
不舒服她就会对自己进行一些小
治疗，给自己量量血压、按摩一下
穴位、进行刮痧等。孙云霞说：“俗

话说是药三分毒，我一般都不吃
药。”

同时，孙云霞还认为健康是吃
出来的。她自己会对饮食进行合理
的调控，每个月会吃两次鱼肉，虽
然大鱼大肉对于老年人来说不宜

吃的太多，但是也要有所摄入。她
说平时她比较喜欢地瓜、芋头、片
片、焖鱼、稀饭等。各种蔬菜也要多
吃一些，不能因为不喜欢、不爱吃，
而造成有些营养缺乏。把好饮食关
才是健康的基础。

招募令
生活中的您是“养生达人”吗？您对于养生有什么特殊的
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