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随着社会的发展和人们生活水平的提高，越来越多的人开始关注健康和养生。
9月1日是全民健康生活方式日，今年的活动主题是：“三减三健”从我做起。为传递健康生活理念，提升市民的健康

素养水平，本报特别采访了两位身边的康养达人，从饮食、运动、心情等方面，讲述她们的健康生活方式和生活技巧。

□本报记者 杨岸萌 文/图

乒乓，乒乓……8 月 28 日上午 8
时许，市区平安大道中段中国平煤神
马退管中心乒乓球室里，家住矿工路
与迎宾路交叉口附近的郭红梅像往常
一样，早早过来打球（如右图）。

上午打球，下午唱歌，有时间了和
老伴儿外出旅游，动静结合，饮食清
淡，作息规律，虽已70岁了，郭红梅的
身体和精神都很好。

爱玩的人找事做

郭红梅和丈夫退休前同在中国平
煤神马的一个公司，育有两女。年轻
时虽然工作忙，还要照看孩子做家务，
但是爱玩的她总会抽出时间参加公司
举办的各种活动。

“我年轻时身高166厘米，参加了公
司的篮球队和合唱团，经常打比赛、唱
歌，属于‘活跃分子’。”郭红梅笑着说。

50岁协理后，虽然需要照顾父母、
公婆和外孙，郭红梅还是会抽出时间
来打拳、跳舞、唱歌，从2003年至2008
年退休，她参加了多种文体活动。

“工作了一辈子，退休后突然闲下
来心里空落落的，时间长了身体说不
定也会不舒服，所以要给自己找事
做。”郭红梅说，她本来就是爱玩的人，
出来和志趣相投的人说说笑笑，心情
也舒畅，经常参加比赛和表演，提着劲
儿做事情，也锻炼了身体。

一动一静身心好

2009年，郭红梅决定退出其他团
队，只保留了合唱团，又重新学习了乒
乓球：“干啥都要讲一个适度，团队太
多实在顾不过来，也不能好好学。乒
乓球锻炼身体，唱歌熏陶精神，一动一
静，更加合适。”

郭红梅上小学时打过乒乓球，觉
得自己有“运动细胞”，重新捡起来上
手很快，没多久就可以参加比赛了，她
一直坚持到现在。2019年，她洗澡时
不慎滑倒导致右手骨折，骨折50多天
后，她就吊着右胳膊练习左手打球。

“也没感觉有多难，反正练着练着
就会了。后来右手腕骨头长得不太好
留下了一点儿问题，所以现在还是习
惯用左手打球。”郭红梅说，打习惯了，

只要在家，一天不去打球就难受。
前几年，女婿办的游泳卡快过期

了，抱着不浪费的想法，郭红梅又去学
了游泳，现在她每年都要办张游泳年
卡，有空了就去游几个来回。

家庭和睦天伦乐

现在，郭红梅和老伴儿一起生活，
不需要孩子们多操心。

郭红梅说，平常她出来打球、唱
歌、游泳都看着时间，一个多小时或者
两个小时基本上都会结束，然后买菜
回家做饭。“年龄大了，喜欢吃清淡一
些的，也不爱在外面吃，每天都要喝点
酸奶、吃个鸡蛋保证营养。”

“俩女儿一个是医生，一个是老
师，都成家立业了，不用我们操心。我

和老伴儿的退休工资我们自己花，吃
的清淡、穿的舒服就好，生活方式健
康，身体好，也不用买什么保健品，剩
下的钱就跑出去玩。”郭红梅乐呵呵地
说，老伴儿爱骑行，平时她打球、唱歌，
老伴跟着骑行队在市区周边骑行，等
俩人都有空的时候就去远的地方旅
游。

在郭红梅的手机相册里，除了她
参加各种比赛、表演的照片，就是和老
伴儿外出旅游的留影。

多年坚持锻炼身体、持续维持好
心情，除了那次摔伤，郭红梅的身体一
直很好：“到了这个年龄，怎么舒服怎
么来，选择好的生活方式，不生病、不
闹情绪就不会麻烦、拖累子女，也就为
社会作了贡献。”

唱歌+打球
一动一静身体好

□本报记者 王亚楠 文/图

初秋的风和煦清爽，阳光透过淡
淡的云层照在露天阳台上，8月30日
上午11点，做完1小时普拉提的李雨霏
将半个切好的梨和一撮老树红茶放入
养生壶，开始工作（如上图）。

坚持锻炼、注意饮食，这样的生
活，她坚持了17年。李雨霏说，健康的
生活方式给自己带来了从身到心的归
属感。

饮食调理重养生

20岁左右时，李雨霏在外地从事
销售工作，经常出差、熬夜，吃饭不规
律，导致她患上胃病，入秋后喝稍凉
的水就会上吐下泻。被病痛折磨 5
年，2006年，李雨霏回平工作，安稳下
来后，她开始意识到健康的重要性。

“我是久病成医。”李雨霏常说，
“好的食物有利于脾胃健康，脾胃好
了才有利于吸收营养，才有好的身
体。”

李雨霏想通过食疗把胃病治好，
她按照医生的建议，制作更利于肠胃
吸收的食物，又翻阅了《本草纲目》和养
生书籍，每天熬制各种茶水保养身体。

红茶配雪梨、老白茶配陈皮、岩
茶配茉莉，再搭配百合、白莲子或三
豆汤……一周七天，一年四季，李雨
霏会根据天气和心情变换着煮养生
茶。

每天早上，李雨霏都会空腹喝一
杯蜂蜜水，可以起到养颜通便的效果，
这个习惯她从20岁开始保持至今。

李雨霏的一日三餐颇有讲究，她
很少在食材中加入过多调料，一直追
求食物的本味，清淡为主，少油少盐。

坚持锻炼健身体

想要拥有好身体，除了食疗，李雨
霏在健身上也下足了功夫。

2010年生孩子前，李雨霏的体重
一直保持在49公斤左右，生孩子后，
她因病服用激素类药物，身体一直处
于虚胖状态，体重近70公斤。

“肥胖带来的不仅是外貌上的不
自信，还有身体的不适，腰背经常酸
疼，腿也发胀。”2012年初孩子断奶后，
李雨霏决心减肥，做瑜伽、普拉提等有
氧锻炼，并配合中医穴位按摩。

“为了减肥和健康，我那时风雨无
阻，每天都按时打卡。”李雨霏介绍。

坚持锻炼一年后，李雨霏明显感
觉身体的疼痛减少了，渐渐地，体重又
回到50公斤以内。锻炼的习惯保持
到现在，李雨霏整个人的状态看起来
比同龄人年轻许多。

“养生是一件长久且需要坚持的
事。”李雨霏说，要将养生变成一个良
好的习惯，在细水长流中静待“花开”。

书海遨游疗精神

李雨霏的店里洋溢着浓郁的文化

气息，进门处的读书角摆放着近千本
题材不一的图书。她喜欢读书，家里
和店里的书加起来有一万多本。

“精神疗愈也是一种养生，心养好
了才能打开格局，停止精神内耗，从不
同角度看待事物，而读书是一条捷
径。”2017年起，李雨霏在店里举办读
书会，顾客捐赠五本书就可以成为读
书会的一分子，终身免费在店内借阅
书籍，大家还会不定期分享读书心
得。目前，读书会成员已有300余人。

“我经常和雨霏姐探讨怎样保持
健康，她对食材的精益求精，对健康生
活的追求都让我受益匪浅。”李丹和李
雨霏相识十余年，她觉得自己从李雨
霏身上学到了很多。

李雨霏很喜欢一段话：一定要抓
住自己喜欢的东西，不论是喜欢的工
作还是喜欢的人，因为你抓住后会发
现，遇到什么事都充满力量，可以一路
向前。“健康的生活方式亦是如此，我
热爱它，它可以给我带来身心的宁静，
所以我会一直坚持下去。”目前，李雨
霏开始读《黄帝内经》，她想通过涉猎
更多的医学养生书籍，好好保养身体，
好好经营生活。

饮食+健身
用心调理好生活


