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人 生 不 可 无 汤 膳

煲汤体现以“和”为贵
在新石器时期，汤膳

已经出现在古人的餐桌上
了。在距今七千年前的河
姆渡遗址，人们发掘出一
些泥制灰陶绳纹釜，釜底
残留着液体的痕迹。据专
家推测，绳纹釜是河姆渡
先民最主要的炊具。他们
在釜里灌上水，放好切成
块儿的鱼，架在火上。不
多时，一釜鲜香的鱼汤就
做好了。

等到殷商时，汤膳借
着伊尹登上了大雅之堂。
伊尹辅佐商汤起兵灭夏，
是殷商的股肱之臣。他还
有另外的身份，就是厨艺
大师，尤精煲汤。《吕氏春
秋·本味篇》记载，商汤向
伊尹请教治国之道，伊尹
说，治国就像煲汤，汤的根
本在于水。而酸甜苦辣咸
与水、食材相互配合，决定
了汤的味道。疾徐不同的
火势，可以除去腥膻。五
味用多用少；先用后用，都
要根据食材将调料“和”在
一起，调和好并把握“度”。
至于汤在鼎中的变化，那
就十分精微，只可意会，不
能言传。

古人认为，水自天上
而来。而肉、谷物和菜肴
均为大地所生。煲汤就是
聚天地精华于一鼎。只有
五味调和，把握火候适宜，
才能烹制出鲜美的汤。

由此，思想家将煲汤
推而广之，用以说明治理
国家需要诸多要素间的协
调。而哲学家则联系到天
人合一、阴阳相合的道理，
煲汤成为“和”的最好比
喻物。

汤膳在古人餐桌上的
地位很高。在伊尹所著的

《汤液经法》中，就有记录
十几种汤膳，其中“银海挂
金月”（即鸽蛋汤）流传至
今。在古人的寿宴、喜宴
上，桌上的汤膳更是丰富。
宴会上的汤膳，不只种类
多，就连上桌的次序也是
有讲究的。

上膳规定在清代宫廷
饮食中有详细记载。每逢
节日、庆典盛宴时，清朝皇
家便有宫廷大宴。规定了
上膳的各项程序。热膳的
头盘是用一对盒汤膳来打
头，这是为了让皇帝肠胃
舒坦，以便进食后面的山
珍海味。也就是说，在宴
会以 3 次上汤为宜，分为
宴会前、宴会中、宴会后。

宴席开始前喝汤，能
滋润肠胃，促进食欲，帮助
消化大餐；宴席进行到了
一半，酒过三巡后上第二
道汤品，可化解各色菜肴
之味，为后面的重头佳肴
做铺垫；宴席快结束时，这
时就要上酸辣味浓的汤
品，给宾客醒酒、解腻、消
食。这些次序是很有保健

道理的，这也是让汤膳与
养生确立了不可分割的
关系。

汤膳中的食疗良方
汤膳因其营养丰富且

易消化的特点，在早时候
被当作是食疗良方。《素
问·生气通天论》指出，“阴
之所生，本在五味”。而

“五味入胃，各归其所喜，
攻酸先入肝，苦先入心，甘
先入脾，辛先入肺，咸先入
肾”，喝“调和五味”的汤，
能对五脏起到全面的滋养
作用，使得五脏之间的功
能保持平衡，保持和恢复
体力。

《永乐大典》说，陆游
早年结识了汴梁人张山。
张老汉 80 多岁，却耳聪目
明，步履矫健。陆游向他
请教强身健体的法术。张
山说：“香附、姜黄、甘草 3
味药，研磨成细末，每日早
晨空腹用开水冲服三四
钱。”老汉接着又说：“这剂
汤药叫降气汤。人得病大
多由于气不下行，身体下
虚而上实，方中之药能导
气下行，气顺气通则病不
生。”陆游深深叩谢了老
人，此后就试着服用该方，
也活到耄耋之年。

苏东坡便创了一道有
名的汤品“须问汤”，记录
在他的《苏东坡养生诀》
中。“须问汤”由七种药物
组成，方中以日常生活中
常见的食材生姜、大枣为
主，生姜性温，能开胃健
脾，驱寒止呕；大枣则是自
古以来的保健美容食品，
益气补血，配以其他五种
药食同源的物品，药味简
单又易于服用，使之成为
流传最广的养生秘方。

慈禧太后也笃信汤膳
养生功效。她每顿正餐用
的肴馔，要摆满三四张拼

起的膳桌，品种常在百种
之上，冷热大菜中不少是
汤膳。清宫记载，慈禧有8
名御厨为她做汤，一天从
早到晚的食谱中，便有五
六道燕窝汤品。

慈禧最钟爱的养颜秘
方也是一道药食同源的汤
膳，叫保元汤。这款汤有
五种原料，分别是鲫鱼、瘦
牛肉、猪蹄、生山楂、红枣。
牛肉能补气养血、滋养脾
胃；鲫鱼易于消化，可增强
抗病能力；猪蹄含有丰富
的胶原蛋白，能使细胞得
到滋润；红枣可益气补血：
山楂则消食化滞，这些食
材注重药理的精心搭配，
让保元汤既是一道药膳，
又是一道佳肴。可谓由食
入药，化药为食。

乡野村夫劳作完毕，
打一两黄酒慰劳自己。文
人们吟诗作对也喜小酌几
杯。这时，汤膳常用来下
酒或醒酒。《水浒传》中，梁
山英雄们喝汤就往往与喝
酒有着密切的关系。饮酒
前先喝汤，能起到顺通肠
道，保护身体的作用。如
第十四回晁盖请雷横喝
酒：“一面教庄客安排酒食
管待，先把汤来吃。”而酒
后醒酒的汤，多为麻辣汤，
是用花椒、辣椒等有辛性
药理的食材来做底，肉类
等温补食材作配，能使头
脑更加清醒。

除了麻辣汤，醒酒的
汤还有一类，属药汤，主要
包括梅汤、二陈汤，还有六
和汤，它们更像一种醒酒
的饮料。“梅汤”元代时才
出现，有治疗中暑、心烦意
乱、呕吐不止的作用。

五味之和便是汤膳
之道

相传北宋嘉祐年间，
一位洪州才子约友人郊

游。走得急又来不及做
饭，他就把还未烹饪的鸡
鱼肉及调料放入瓦罐，加
满清泉，盖压封严，塞进
未熄的灰炉中用土封存，
仅留一孔通气。次日，将
掩埋的瓦罐搬出，才开瓦
盖，已是香味四溢，细品
味道绝佳。此后，众人均
如 法 炮 制 ，并 流 传 到
民间。

不只民间喜欢瓦罐
汤，皇家也偏爱它。满汉
全席中的压轴菜佛跳墙，
就属于瓦罐汤膳。这道
名列宴席之首的佳肴来
历可不简单，可以说是一
出官场现形记。相传清
代时，福建来了位新的布
政使叫周莲，当地官员就
琢磨着怎么巴结他。于
是，令内眷亲自主厨来宴
请周莲。寻常的菜品入
不了周莲的眼，这官员的
内眷也是个蕙质兰心的
聪明人，便将鸡、鸭、羊
肉、猪肚、鸽蛋及海产品
等20多种食材、辅料装入
酒罐煨制。周莲尝后赞
不绝口，问及菜名，官员
说叫“福寿全”，意为“吉
祥如意、福寿双全”。

瓦罐汤能广泛流传，
与其易消化，能养生的特
点有关。瓦罐汤通过文
武双火九沸九变，用五味
三材细细搭配。讲究食
性、药理，将诸多食材精
华浓缩为一罐。那味道，
极尽鲜美，难怪众人对它
绝口称赞。

但瓦罐汤要是拿到
北方，估计不会引发那么
多感叹之声了。因为口
味不同。夏季炎热、冬天
苦寒的东北地区，居民的
饮食就比较粗糙。据《晋
书·东夷传》记载，晋朝时
的 居 于 东 北 的 挹 娄 人 ，

“ 无 牛 羊 ，多 畜 猪 ，食 其
肉”，因此挹娄人的汤膳以
猪肉为主。

金代的女真人开始农
耕生活后，饮食还是很简
单原始。曾有古书记载。
其“饮食甚鄙陋，以豆为
酱。又嗜半生米饭，渍以
生狗血及葱、韭之食。和
而食之，笔以芜荑（杂以野
菜）”。后来的满族，也没
丢掉祖先爱吃猪肉的习
惯，并创制出了东北名菜

“杀猪菜”。
满族信仰萨满教，每

逢年节及喜庆日子，都要
杀猪来祭天。猪是祭品，
所 有 部 位 都 不 可 落 下 。
满族人就将新鲜猪血灌
制，文火煮熟，将其切成
薄片，放在事先熬制好的
猪肉汤中，加上腌制过后
的酸菜丝以及精盐等调
料，做成杀猪菜。杀猪菜
用白煮猪肉，猪肉直接炖
煮虽会使汤肥腻。但有
了酸菜丝作配，使它吃起
来非常爽快。

满族人还有一道主食
汤膳，叫酸汤子。制作酸
汤子的原料是粗面条。先
把玉米粒放进冷水缸中浸
泡，待米质松软后碾磨成
水面，装进一个大盆里，再
放到火炕上自然发酵变
酸。做酸汤子时，先用开
水烫面备用，再用油盐将
葱花、肉丝、海米、蘑菇、蔬
菜炒香，然后加入水做成
底汤。

五味之和便是汤膳之
道。古人云“大象无形，大
羹无味”，汤膳的口号也是

“汤法自然，膳补有道。”汤
需文火慢炖方才鲜美醇
厚，人生路也正如煲汤。
各种经历如配菜，慢慢走，
沉住气，才精彩。

                （徐淑荣）

布
朗
族
的
嚼
茶

云南西双版纳的布朗族制茶经验丰
富，族人吃茶的方法也很有特色。布朗族
人民喜欢喝酸茶，不过，他们不是用开水
冲酸茶喝，而是用嘴嚼。将酸茶放入口中
细嚼慢咽，味酸香间杂、甘爽具备。
        假如配上一定的辅料，既有防病治病
的药效，又是味道佳绝的饮料。酸茶配生
姜，可用于治疗痢疾；如配菊花，可治暴发
火眼，并有清风明目之功；拌以白糖，健脾
和胃；兑以米醋，可医治牙痛；拌进蜂蜜，
可治便秘；加入食盐，化痰祛火；掺上奶
油，帮助消化；单嚼酸茶，提神清心。他们
认为这种咀嚼能使茶的清香充斥满口，生
津解渴，还能促进消化，身强体健，长寿延
年，对身体很有益处。

嚼茶的制作过程很奇特，先
把鲜茶叶投入沸水中，煮熟后捞
起，凉后，摊开在盆里，再加入盐、
姜、辣椒揉搓后，塞进竹简里，用
笋壳封口并用绳索扎紧，置阴凉
处放置十来天发酵后，再埋入地
下一个月以后就可以食用了。除酸茶外，布朗族人
还常吃“烤茶”。这种“烤茶”的做法是将茶叶放进
无水的陶质茶罐内，再置于火塘上烘烤。当烤到茶
叶出现扑鼻的茶香时，就注入滚烫的开水。这种烤
茶香气醇厚，余味深长，也是布朗人最爱饮用的茶。

（欧阳军）

      春节假期过去，很多人刚回到
工作岗位就被腹胀、胃痛、胃口差、
恶心等脾胃不适症状折磨得不轻。
为什么会出现这种情况呢？又该
如何调理脾胃呢？
      为什么会出现脾胃不适症状
      节后出现腹胀、胃痛、胃口差、
恶心等脾胃不适症状，主要是由于
节假日期间的生活和饮食习惯变
化 所 引 起 。 具 体 来 说 ，有 以 下
原因：
       1. 饮食过量和不规律：在节假
日期间，聚餐多往往会摄入大量
的食物，尤其是油腻、辛辣、生冷
等刺激性较强的食物，同时饮食
也变得不规律，比如两餐合并成
一餐，这些都会给脾胃带来很大
的负担。
        2. 饮酒过量：假期里亲友相
聚，难免会饮酒助兴，但过量饮酒
会对胃黏膜造成刺激和损伤，引起
胃痛、恶心等症状。
        3. 缺乏运动：长时间坐着或躺

着会导致胃肠蠕动减缓，引起腹
胀、便秘等症状。
       如何调理脾胃
        1. 饮食调理：饮食方面应该以
温、软、淡、素、鲜为宜，做到定时定
量，少食多餐，避免过饥或过饱。
同时，要注意忌口，避免食用生冷、
辛辣、油腻、刺激性食物，以免加重
脾胃负担。
        2. 运动调理：适当的运动可以
促进肠胃蠕动，促进消化和吸收，
增强脾胃的功能。选择适量的有
氧运动，如打太极、八段锦、散步、
慢跑、瑜伽等。
        3. 按摩调理：可以通过按摩、
艾灸穴位来调理脾胃，如中脘穴、
足三里穴等。
        节后应该如何选择食谱
        节后选择食谱时，应该以清
淡、营养、易消化为主，避免过于油
腻、辛辣、生冷的食物，以免加重脾
胃负担。以下是一些建议：
       1. 蔬菜和水果：蔬菜和水果富

含维生素和膳食纤维，有助于促进
肠胃蠕动，改善消化功能。可以选
择新鲜的蔬菜、水果，如菠菜、胡萝
卜、苹果、香蕉等。
        2. 粥类：粥类易消化，对胃黏
膜有保护作用。可以选择小米山
药粥、红豆薏米粥等。
       3. 汤类：煲汤时可加入适量的
药材，帮助健脾、和胃、化湿，如薏
苡仁、山药、芡实、陈皮等。
       4. 清淡的蛋白质：如蒸鱼、蒸
蛋、豆腐等，避免煎炸、烧烤等高温
烹调方式。
        5. 五谷杂粮：五谷杂粮富含膳
食纤维，有助于改善消化功能。可
以选择燕麦、糙米、全麦面包等。
        此外，还应该注意饮食卫生，
避免食用不干净、过期变质的食
物。同时，要根据自身情况适量饮
食，避免暴饮暴食，以免对脾胃造
成过度的负担。

（广西国际壮医医院   甘雨彤）
黄婉恬   整理报道

节后脾胃不适，试试这样调理

第三节   假性近视

【疾病概述】
青少年正处于生长发育成

长时期，眼球内的睫状肌肌力充
沛，但若使用眼的习惯不科学，
致使睫状肌的调节视力产生疲
劳乃至痉挛，这时晶状体的凸度
加大，平行光线的焦点便移到视
网膜之前，形成假性近视，即青
少年早期的近视眼。假性近视
如不及时防治，或防治失当，发
展下去，则睫状肌痉挛可发展为
眼 球 代 偿 变 长 ，即 成 为 真 性
近视。

【病因病机】
坐姿不正、光线不足是青少

年近视发病的常见原因，随着社
会发展，长时间上网、 看电视、
学习等也成为导致青少年视力
下降的主要因素。壮族称眼睛
为“勒答”，是 天、地、人三气的

精华所在。经筋相关资料记载，
眼睛与手足三阳经筋有密切的
关系， 尤其是足太阳及足阳明
经筋，分别于眼形成“目上网”及

“目下网”。当长时间用眼时，会
使眼周肌筋处于高度紧张状态，
导致肌筋挛缩，筋结形成，进而
影 响 眼 部 晶 状 体 形 状 ，形 成
近视。

【临床诊断】
（1）有长时间上网、看电视、

看书史。
（2）近视眼最突出的症状是

远视力降低，但近视力可正常。
低度者常见视力疲劳， 但不如
远视眼的明显。高度近视由于
注视目标距眼过近，集合作用不
能与之配合，故多采用单眼注

视，反而不会引起视力疲劳。由
于近视眼视近时不需要调节，因
此集合功能相对减弱，待到肌力
平衡不能维持时，双眼视觉功能
就被破坏，只靠一只眼视物， 另
一只眼偏向外侧，成为暂时性交
替性斜视。

【壮医摸结】
青少年近视眼的经筋好发

于眼眶周围的肌筋，可用手触检
查法摸结，以双手拇指相配合，
运用拇指指尖，切按、拨揉眼眶
筋区，出现敏感、疼痛、发硬反应
即为经筋穴位。

【壮医解结】
1.经筋手法
治疗的重点在眼眶周围，以

拇指指尖或偏锋对筋结点施按、

压、点、揉等手法， 使硬性筋结
松解。

2.经筋针法
贯彻“以痛为腧”的取穴原

则，对筋结实施针刺疗法。眼为
重要器官，在靠近眼球的筋结必
须小心施针，如目内眦筋结，需
用一只拇指将眼球推向外侧方
可行针，不留针。针毕按压针孔
1～3 分钟，隔日治疗 1 次，10 次
为一个疗程。

【其他疗法】
壮医药线点灸疗法：选用 4

号药线，在太阳、睛明、印堂、鱼
腰、丝竹空、瞳子髎、风池、曲池、
合谷等穴位施灸，
隔日治疗 1 次，10
次为一个疗程。

漫画《炮龙节》 曾广健/作

·7·杏林漫步
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名人名联养生经 心海导心海导航航名人养生名人养生

从古到今有不少吟咏养
生之道和延年益寿的佳对名
联，不仅给予人们艺术的享
受和丰富的文化营养，也是
人们养生和益寿的良方。

清代著名画家郑板桥自
撰自书在江苏兴化厨房上的
门联是：“青菜萝卜糙米饭，
瓦壶天水菊花茶。”此联描述
了郑板桥的日常饮食习惯：
吃的是青菜萝卜糙米饭，喝
的是天然水浸泡的菊花茶，
用的是我国传统的瓦壶。

他知道，吃粗粮常饮天
然水，饮食清淡有益于健康。
郑板桥另有一副长联，是他
六十岁生日时自撰的寿联，
同样值得玩味：“常如作客，
何问康宁，但使囊有余钱，瓮
有余粮，釜有余粮，取数页赏
心旧纸，放浪吟哦，兴要阔，
皮要顽，五官灵动胜千官，过
到六旬犹少；定欲成仙，空生

烦恼，只令耳无俗声，眼无俗
物，胸无俗事，将几枝随意新
花，纵横穿插，睡得迟，起得
早，一日清闲似两日，算来百
岁已多。”

清代名人张仲甫撰写的
养生对联是：“贪嗔痴，即君
子 三 戒 ；定 戒 慧 ，通 圣 经
五言。”

此联把儒教的入世和佛
经的出世兼收并蓄融为一
体。其意思是说，佛教所讲
的贪婪、嗔怒、愚痴和《论语》
上讲的“君子有三戒”是一样
的，只有务必戒除才能益寿
延年。

清代名人翟公栾自撰养
生名联：“静亦静，动亦动，五
脏克消失欲火；荣也忍，辱也
忍，平生不履于危机。”

此联阐述了动静相宜、
宠辱不惊的养生之道，对常
搅心伤神，易动肝火之人，确

系一副妙药良方。
“你眉头着什么焦，但能

守分安贫，便收得和气一团，
常向众人开笑口；我肚皮这
般样大，总不愁吃忧穿，只讲
个包罗万象，自然百事方宽
心。”这幅由清末四川江津才
子钟云舫题于新都宝光寺的
笑佛联，褒扬笑的养生之功，
寓意深刻，寓于哲理。

“乾坤容我静，名利任人
忙。”此联悬挂于浙江舟山普
陀寺，与翟公弈的佳联有异
曲同工之妙，系名僧苏曼殊
所撰。

明代郑成功的“养生莫
善寡欲，主乐无如读书”和清
代乾隆进士顾光旭的“万事
莫如为善乐，百花争比读书
香”，都分别阐明了“寡欲养
性”“为善乐”“读书香的养生
之道”，这对上了年纪的老人
来说是多么重要。

民国元老、社会名流于
右任先生写了这样一副养生
妙联送给朋友：“心积和平
气，手成天地功。”他的这位
朋友一生坎坷，但牢记于先
生题联，修身养性，为自己赢
得一片平静的心境，寿至 98
岁。这副对联，前者告诉人
们“和气”，是一种十分理想
的境界，非常舒适的氛围；后
者点明了“生命在于运动”的
真谛。这副对联与百岁老人
汤静逸的养生联“勤功体魄
健，养气浩然真”相吻合。

当代著名作家冰心 94 岁
时，曾给某杂志社题写了一
副养生妙联：“事因知足心常
乐，人到无求品自高。”

此联指出“知足”“无求”
能够养生的道理，也是她高
寿的经验总结。其寓意深
远，值得品味。

（张  勤）

如今，物质水平日益提高，生活
越来越好了，但健康问题也越来越
多，高血压、肥胖、糖尿病、冠心病、
肿瘤等患者日益增加。这是因为，
现在的人们往往采用“富养”的生活
方式，却忘记了下面这些不花钱、有
效的“穷养”保健法。

最好的万能“药”：水
缺水会引起身体功能紊乱，不

及时补水可能引发疾病。因此，维
持正常水含量是身体健康的基本保
证。但要注意一次喝一大杯或喝凉
水都会损伤脾胃，平时最好是小口
喝温水。

最好的防痛“药”：走路
中医认为，癌症的发生与经络

不通畅、气血瘀滞有关。运动四肢
可以改善脾胃功能，即使是粗茶淡
饭也可以补益身体；如果运动太少，
就会损伤脾胃功能。另外，运动的
时候，血液循环加快，可以通畅经
络、打通血脉瘀堵。作为有效的锻
炼手段，走路也要有度，运动强度以

“微微出汗”为宜，时长最好为 20~
30 分钟，行走时要保持呼吸自然均
匀，保证身体有充足的氧气供应。

最好的长寿“药”：大笑
如果一个人心里充满喜悦，体

内阳气充足，血脉通畅，脾胃运转正
常，自然就会发出朗朗笑声。经常
大笑，就会启动身体的调节功能，身

体阳气增加，血脉也会畅通，自然表
现出活力充沛、精力旺盛的健康状
态。风趣幽默、喜欢谈笑的人患心
血管疾病的概率也更低。

最好的美容“药”：睡觉
一个人要想“容光焕发”，首要

问题是养气血。晚上 11点至凌晨 3
点是气血通过肝胆的时间，如果这
个时间没休息好，就会影响“肝藏
血”的功能，这就是为什么晚睡或熬
夜的人往往气色差、无精打采。从
西医角度讲，人们在凌晨两点到三
点的时候，应处于熟睡状态，此时褪
黑素会达到峰值。若长期熬夜、晚
睡，褪黑素的分泌会受到影响。

最好的大补“药”：泡脚
中医认为，身体的三阳三阴经

络都通到足部，三阳经络保护身体
不受外界寒湿等邪气的入侵，三阴
经络滋养着内脏肝脾肾。因此，坚
持泡脚可以滋阴壮阳，自然健康长
寿。泡脚时水不一定要很烫，只需
泡到微微出汗，时间在 20~30 分钟
即可。

最好的补钙“药”：晒太阳
晒太阳可以使人体皮下的一种

胆固醇转变为维生素 D，促进小肠
和肾小管吸收钙，维持血液中钙含
量的稳定。维生素 D充足能使罹患
乳腺癌、结肠癌和卵巢癌的风险降
低一半。                            （齐奇正）

有 一 部 影
片叫《平衡》，深
刻 揭 示 了 关 于
平 衡 的 两 大 主
题：一是“平衡”
总是相对的，“不平衡”才是
永恒的；二是“失衡”容易“平
衡”难。这部影片同时也让
我认识到平衡对人生的极端
重要性。

平衡是一种和谐  它能
使人与人、人与自然、人与社
会之间相互协调，共同发展。
体操竞赛中有一个项目叫

“平衡木”，参赛者不仅要在
一条很窄的木头上行走，还
要做各种复杂和高难度的动
作。参赛者既要全神贯注做
好所规定的动作，还要时刻
保持着人与木头的平衡、人
体各个部位的平衡。无论哪
一个环节失去了平衡，都可
能造成失败。其实，世上万
事万物皆如此，平衡贯穿人
生的始终，决定人生的成败。因此，每
时每刻我们都在平衡与不平衡的循环
往复中不停地寻求着平衡。人类平衡
了才会和睦，社会平衡了才会和谐，世
界平衡才会和平。

平衡是一种艺术    物体的二力平
衡原理是通过施加两个大小相等、方向
相反的力而达到平衡的，而人生的平衡
则要复杂得多，难度也要大得多。大到
国家的政治、经济和外交，小到每个人
的工作、生活和健康，想要在上下跳动、
左右摇摆，甚至是相互交叉中找到平衡
点，就需要一种平衡艺术：处理好了，实
现平衡，一切顺利；处理不好，那就失
衡，满盘皆输。德国哲学家叔本华说过
这样一句话：“一定的忧愁、痛苦或烦
恼，对每个人都是时时必需的。一艘船
如果没有压舱石，便不会稳定，不能朝
着目的地一直前进。”因此，我们要学会
平衡的艺术，就是要在处理“压舱石”均
衡的前提下，不必担心顾此失彼，也不
必去刻意追求某一点，在这样的生命平
衡中，我们的心态会更加从容，生活会
更加平和，人生就会是一幅美丽舒展的
画卷。

平衡是一种境界    要得平衡先要
有一颗平常心，过于患得患失和心理压
力太大是无法真正安抚内心的。平衡
的心态就是一种包容、恬淡、关爱和相
互尊重的心态。因此，在平衡的过程中
必须要审时度势，反对保守和不思进
取，也反对盲目地冒进。这样，我们的
人生就会过得充实而愉快，不会因为一
时的得意而忘乎所以，也不会因一时的
失意而怨天尤人，便会在世事的跌宕中
历练自己，在生命的平衡中体味人生的
意义。生命平衡的力量，其实就是我
们平常生活的定力，是琐碎人生的定
海神针。                                  （赵丽里）

平
衡
的
人
生
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“穷养”保健法
养
生
斋

养
生
斋

养生大要，一曰啬神，二曰爱气，三曰养
形，四曰导引，五曰合语，六曰饮食，七曰房
室，八曰反俗，九曰医药，十曰禁忌。

——《养性延命录》

译文：养生需要注意以下几点：一是守护

心神，二是爱惜元气，三是护养身体，四是气
功导引，五是言语合度，六是饮食调理，七是
房事有节，八是改正不良生活习惯，九是合理
使用医药，十是注意生活中一些禁忌事项。

（韩玉乐   辑）


