中老年人健康长寿的根本原则

心 言

谨此祝新华哥和峰峰姐健康长寿。

饮食，睡眠，运动和心智活动是中老年人身体健康所依托的四块基石，又称之为“健康四方”。这四方中不论哪一方做得不够或过分，都会影响其它三方，进而影响健康，导致疾病。只要把这四方维持和协调好了，很多中老年人常见的疾病，如心血管系统疾病，贫血，糖尿病，骨质疏松，痴呆等等，都应该不会发生。换句话来说，中老年人常见的许多疾病都只是结果而四方不调才是原因。人年轻的时候，机体的自我调节能力比较好，对环境变化的适应能力和对伤害的修复能力都比较强，不用操什么心，自己的四方也会自然而然地保持平衡，随着年纪越来越大，人的这些自主能力变得都不如以前那么好了，也就有必要主动地在四方的协调上多用点心思，多下点功夫。

在饮食方面，很多老年人的健康问题并不是由于营养过剩而是由于营养不良。老年人对营养物质的消化，吸收和利用都下降，因此更应该注意变换口味，调动食欲，少量多餐，提高食物的质量，保证高蛋白，低脂肪，低热量，多纤维和多维生素摄入。睡眠不好是老年人常见的问题，但原因往往在其它三方的不足或过分并可以通过调节它们而得到改善。在体育活动和心智活动方面，中年人往往失之于偏，或者体育活动过少，或者心智活动过少，而老年人则往往两者都嫌不足，都需要自己主动想方设法弥补和平衡。体育活动的关键在于全面，要给全身每块肌肉都有机会动一动，最好能达到有点疲劳的那种运动量。很多奥林匹克竞赛项目所要求的那种体育锻炼过于偏执，即使是对年轻人亦没有什么好处，更不适合于中老年人。中老年人的心智活动应该以回忆，思考和表达为主，关键是要找到一件或多件能够全面地发挥心智能力的事情来做。另外，我在以下列出三篇文章，慢慢读来，仔细思索，也可以有锻炼心智活动的效果。

健康四方都做好了，四方彼此也都协调了，一个人的身体就一定是健康的，但却还不能说她或他就一定长寿。一个人应该能活多久称之为“命”，其最终实际享受多少生年称之为“寿”，寿和命是两件不同的事。虽然不同人生存的寿数不同，但绝大多数人都没有生活到他们应该享受到的命数。要使寿和命相接近，我们还需要额外多做一件事情，这件事不妨称之为“长寿圆一”。
黄帝内经有言：“余闻上古之人，春秋皆度百岁，而动作不衰；今时之人，年半百而动作皆衰者，时世异耶？人将失之耶？岐伯对日：上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。今时之人不然也，以酒为浆，以妄为常，醉以入房，以欲槁竭其精，以妄耗散其真，不知持满，不识御神，务快其心，逆于生乐，起居无节，故半百而衰也。夫上古圣人之教下也，皆谓之虚邪贼风，避之有时，恬倏虚无，真气从之，精神内守，病安从来。是以志阐而少欲，心安而不惧，形劳而不倦，气从以顺，各从其欲，皆得所愿。故美其食，任其服，乐其俗，高下不相慕，其民故日朴。是以嗜欲不能劳其目，淫邪不能惑其心，愚智贤不肖不惧于物，故合于道，所以能年皆度百岁而动作不衰者，以其德全不危也。”这里所说的，能够“形与神俱”和“精神内守”便是古人尽终其天年，度百岁乃去的根本原则，也是长寿圆一的定义。

实现长寿圆一必须做到形与神俱，用白话来说也就是要身心合一。那么什么是身心合一呢？人的心灵当然是在人体之内，所以这里指的并不整个心灵而只是“心之所想”或者又称之为“注意力”，也就是气功里的那个“气”。身心合一也就是要把注意力输注在自己身体心灵以外的那些部分上。注意力是心灵内脏脑所输出的一种杂能量，输注到身体其它部分后，会使得那些部分具有更多生命力。如果我们的身体可以比喻为一棵树，那么注意力就可以比作是那阳光雨露。多向自己的身体输注一些注意力，身体中常常充满生命力，益寿延年也就是自然而然的事情了。

把注意力输注自身这件事说起来虽然容易，做起来却十分困难。一方面，人生在世总是难免有一大堆世俗事物和人事关系也需要我们的注意力，我们的身体很难独享自己的全部注意力；另一方面，注意力的集中和向自身的输注不是随随便便就能做得到的事情，一定要有老师指导，一定要循序渐进，一定要摸索出一套最适合自己身体的练法，轻率鲁莽往往会伤身折寿，反而不如不练，千万千万要慎重。各种各样的气功功法在实质上都是教人如何通过把注意力输注自身来达到强身键体的目的，其中练功的环境，时间，注意力聚集和输注的方法，输注的顺序，途经，什么时候该练而什么时候又不能等等，都有很多讲究。到底那种更好，我没有多少经验，不敢造次妄言。对修炼气功的人来说，名师的指点和益友的帮助固然必不可少，但自己慢慢积累经验，以长寿圆一为原则仔细鉴别和选择各种修炼的理论和方法，似乎更为重要。不过对老年人来说，即使有良好的理论指导和实践经验也还是以多聚集而少输注为妥。如果觉得气功太复杂，短时间难以受益，不妨找个空气新鲜的地方，伴随着喜欢的音乐旋律，如同跳现代舞那样，随心所欲地手舞足蹈一番。我觉得跳现代舞不仅是一种很全面的运动而且可以是一种安全的身心合一练习。音乐节奏经耳入心，身体随心而动，不仅整个身体化为一个节奏而且身心二者统一为一个共同的运动，对长寿圆一必然是大有益处。用这种办法时要注意选择适合自己练习的时间，适合自己的音乐节拍和练习长度，特别是要注意主动呼吸和建立相匹配的呼吸节律。须知道，人体的生理活动其实就是一大群不同的节律，每天的节律：觉醒和睡眠，饮食和排泄，每月的节律：体力的强弱，情绪的好坏，智能的高低，此外还有每年的节律和一生的节律。调节节律就是调解人体的生理功能，统一节律就是使人体功能相互配合，彼此协调，节律对人的健康长寿实在是太重要了。

  最后，四方和圆一要想做得好，还要注意作到“天人合一”。这也就是说，要依环境的不同，冷暖的变化，季节的交替而调节四方的平衡，要顺应外界的阴阳胜衰以圆一补泻不同脏腑器官，等等。以上说了这一大套，夸夸其谈，都是些我自己应该做但并没有完全作到的事情，呵呵，实在不好意思。但话又说回来，我没有做到并不意味着别人不需要做或做不到，一个人如果要健康和长寿，要做的事情绝超不出这几条原理或原则，所以把它们总结出来，写在这里，想必还是有用的。任何人，如果违背这些原则，在这四方和圆一之外寻求健康长寿之路，都是本末倒置，谋虚逐妄，最终也只会适得其反。

推荐阅读文章：

1． 《哲学家的三个层次》http://www.geocities.com/reexz/3level.doc
2． 《弄同》http://www.geocities.com/reexz/cn.doc
3． 《佛眼》http://www.geocities.com/reexz/bd.html
