
所谓适度锻炼。就是每周消耗2000千卡热量的体育锻炼，即相当于打2—3小时的
远动处方 乒乓球；或每个人每天都能累积相当于半小时温和运动的活动量，如下公共汽车后

快走15分钟回家，再做20分钟的其他体力活动就够了。
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[时尚先锋]■文●王占清

引吭高歌健
人到晚年重养生，我的养生经是唱歌、

唱戏、常散步。
离休后，我每天早晨都到附近的公园

去晨练。一进公园，我首先喊的是过去在军
队出操时的口令，接着就唱歌唱戏。我唱的

歌有上世纪三四十年代的进步歌曲，也有
解放前的革命歌曲；唱的戏有旧京剧，也有
样板戏。

唱歌唱戏已成了我多年的爱好，也成
了我健身的重要方法。我切身体会到一经
喊唱，精神大振，感到立刻焕发了青春，又
回到了年轻的状态，朝气蓬勃，心情非常

好。没有亲身经历是体会不到的。我爱唱儿
歌，在我唱《卖报歌》的时候，就好像又回
到了解放前，我在北京街头卖报的情形，天
真烂漫、无拘无束。

我会唱的歌有三百多首，基本上可以
做到看到什么唱什么，什么季节唱什么歌。
比如，去年庆祝长征胜利七十周年的时候，

我就常唱《十送红军》和《长征》等歌曲。
每年“九·一八”的时候，我就唱《松花江
上》、《黄河大合唱》等歌曲。
这些革命歌曲不仅给周围的年轻人上

了一堂很好的政治课，提醒人们不要忘记
当年日本军围主义侵略我国的悲惨历史，
以及有多少革命前辈，为了争取我们今天
的幸福生活抛头颅洒热血的感人事迹，而
且高唱这些歌曲和戏剧，对我的身心健康

也有莫大的好处。我原来身体很不好，四五
种慢性病缠身，单位领导不得不照顾我，让
我提前离休。由于我多年来坚持唱歌唱戏，
很多病在不知不觉间就好了，如今我已把

唱歌唱戏当作健身养生的良药。
为什么唱歌唱戏能健身治病呢?现代

医学证明，音乐的速度、旋律、节奏，可调节

生命的节律，影响人的生理。唱歌唱戏能使
人的精神放松，加快吐故纳新，促进新陈代
谢，对五脏六腑、气血运行大有好处，久而

久之，慢性病就会消退，身体自然就会好起
来。我的身体由弱到强，由多病到健壮，充
分说明了唱歌的好处。

这是我多年养生的最大体会，这么做
着试试看，你也会受益的。
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