
“ 中国四大地主”的真实面目
1949年 之 后 出 生 的 人 ，都 不

曾 见 识 过生活 中 真正 的地主 的横

行 霸 道 和 凶 狠 残 暴 ，但 几 十 年

来 ，大 家 却 都 感 觉地 主 们就像 宣

传 所 说 的 那 样 坏 。之所 以 如 此 ，

一 个最重 要 的 原 因 ，是 我们从 小

到 大长期所受 一 面倒 的政治宣传

所致 。只 要 一 提到 “地 主 ”，我们

就会 不 由 自 主 、不 约 而 同 地想 到

至今仍在我们记忆 中 栩栩如生 的

刘 文 彩 、黄 世 仁 、南 霸 天 和 周 扒

皮 。他 们 是 “地 主 阶 级 ”的 四 个

活教材 ，是 我 们 心 目 中 “地主 ”的

化 身 。不 过 ，从 现今 已 经 披露 的

有 限 资 料 来 看 ，这 四 个 人 物 ，无

一 不 是假典 型 。

泥 塑 《收 租 院 》与 刘 文 彩 无 关
四 大 地 主 中 ，唯 一 的 真 实 人

物 是 四 川 的 刘 文 彩。1965年 年

初 ，在大 邑 县刘 文 彩 地 主 庄 园 陈

列 馆 ，四 川 美 术 学 院 的 师 生们用

泥 巴 塑 造 了 一 组解放前农 民 向 地

主 交 租 的 群 像 ，这 组 以 刘 文 彩为

原 型 名 为 《收 租 院 》的 泥 塑 大 大

小 小 共 114个 ，一 个个栩栩 如 生 ，

无 言地诉 说 着刘 文彩 当 年所干 的

种种坏事 与 罪 恶 。

1999年 11月 ，陕 西 师 范 大学

出 版 社 推 出 了 笑 蜀 先 生 所 著 的

《 刘 文 彩 真相 》一 书 ，该 书 澄清 了

加 在 刘 文 彩 身 上 的 众 多 不 实 之

词 ，为 我们 还 原 了 一 个真 实 的 刘

文 彩 。作 者 在 书 中 说 ：他 无 意 替

刘 文 彩做 翻 案 文 章 ，因 为 无 论 是

从 当 时 的 标 准 ，还 是 以 现 在 的 尺

度 来 看 ，刘 文 彩 都 算 不 上 什 么

“ 好人 ”，也 绝 不 是后 来被妖魔化

的 那 样 坏 。水 牢 、收 租 院 、老 虎

凳 、灌 辣 椒 水……完 全 都 是按 着

“ 阶级斗争 ”的 需要创作 出 的 。

据 《刘 文 彩 真 相 》披 露 ，从

1981年 开 始 ，陈列 馆 派 出 专 人采

访 了 70多 名 知情 者 ，翻 阅 了 大量

文史档 案 。经过一年多的奔波 ，水

牢人证一个也没找到 ，物证同样不

见 踪影 。庄 园 陈列馆 向 主管部 门

送呈的 《关于 “水牢 ”的报告》称 ：综

合我们掌握的材料 ，可以初步肯定

“ 水牢 ”是缺乏根据 的 。

1988年 ，四 川 有 关 部 门 终 于

下 达 了 “水 牢 恢 复 为 鸦 片 烟 库 原

状 ”的 复 函 。于 是 ，地 下 室 的 水

抽 干 了 ，铁 笼 搬 走 了 ，地 下 室 门

口 挂 上 一 块 “鸦 片 烟 室 ”的 木

牌。那 么 ，历 史 上 真 实 的 刘 文

彩 究 竟 是 什 么 样 的 人 呢 ？根 据

《 刘 文彩 真相 》一 书和 专题片 《大

地 主 刘 文 彩 》提 供 的 诸 多 史 实 ，

刘 文 彩 并 非 当 年 《收 租 院 》所 塑

造 的 面 目 狰狞的大恶霸地主 。真

实 的 他 既 搜 刮 民 脂 民 膏 、助 长 烟

毒 ，又慷慨兴学 、济 困 扶危 。

专 题片 《大地主刘文彩 》主 要

是介 绍 刘 文 彩 兴 办 教 育 的 事 迹 ，

看 了 以 后 ，对 刘 文 彩 有 了 一 个 全

新 的 认识 ，令 人难 忘 。刘 文 彩 为

了 家 乡 的 教 育 ，修 建 了 学 校——

文 彩 中 学 。文 彩 中 学 占 地 2000

多 亩 ，当 时 征地为 使老 百 姓 利 益

不 受 到 损 失 ，刘 文彩 采 取 的 是 用

两 亩地换一 亩地的 办法 。学校建

成 后 ，广 招 教 育 人 才 ，其 教 育 规

模 当 时在 四 川 地 区乃至在全 国 私

立学校 中 都是最大最好的学校 。

“ 学校建成后 ，刘文彩从不 干

预 教 育 和 教 学 ，他 只 在 春秋 开 学

典 礼 会 上 简 单 说 几 句 ，大概意 思

也 就 是 要 学 生 们发奋 学 习 ，将来

报效 中华 民族 。再 一 个就是他对

子 女及 其 亲 属 要 求 极 其 严格 ，在

文彩中学 的教训 中刘 文彩 明 确规

定 ，校 产 是 学 校 的 校 产 ，刘 文 彩

家 子 孙不 得 占 有 ，刘 家 子 孙仅 有

的权力就是每 年 对 学校 的财务 进

行 一 次清理 ，仅此而 已。”

《红色娘子军》剧 照

《 白毛女》剧 照

刘 文彩 每 遇逢 年 过 节 都 要

对 贫 困 人 家 走 访 和 接 济 ，乡

邻 之 间 纠 纷 也 都 要 请 刘 文 彩

进 行 调 解 ，因 为 他 办 事 公 道

正 派 。他 还 投 资 修 建 街 道 ，

现在未拆 除 的 两 条街道仍不失

当 年之繁华 。

塑 造 出 来 的 黄世仁
黄 世仁是 《白 毛女 》中 的 恶霸

地 主 ，他 一 心 想 霸 占 佃 户 杨 白 劳

的 女 儿 喜 儿 。除 夕 之 夜 ，黄 世 仁

强 迫杨 白 劳 卖女 顶 债 ，杨 白 劳 被

迫 喝 卤 水 自 杀 。此 后 ，喜 儿 被抢

进 黄 家 ，遭黄 世 仁 奸污 。喜 儿 与

同 村 青 年 农 民 大春 相 爱 ，大春 救

喜 儿 未成 ，投 奔 八 路军 。喜 儿 逃

入 深 山 ，过 着 非 人 的 生 活 ，头 发

全 白 。两 年 后 大春 随部 队 回 乡 ，

找 到 喜 儿 ，伸 冤 报 仇 。两 人 结

婚 ，过 着翻 身 幸福的 生活 。

作为 在 《白 毛女 》影响 下成长

起 来 的 中 国 人 ，尽 管谁都 没有 见

识过 “黄 世仁 ”和 “喜儿”，但 多 年

来大家几 乎从来都没有怀疑过 这

个故事 的真实性 。在我们的 印 象

中 ，像 《白 毛 女 》这 样 的 悲 剧 在

“ 万 恶 的 旧 社 会 ”一 定 多 如 牛

毛 。直 到 看 到 《世界 周 刊 》和 《中

华 读 书 报 》等媒 体 上 的 有 关 揭秘

文章 ，我 才 知 道 多 年 来 我们 深 信

不疑 的 《白 毛女》，原来 完 全 是创

作 出 来 的 。据 《中 华 读 书 报 》发

表 的 “白 毛女 的 故 事 ”一 文介 绍 ，

《 白 毛 女 》的 题 材 来 源 于 晋 察 冀

民 间 一 个 关 于 “白 毛 仙 姑 ”的 传

说 。大意 是讲 在 一 个 山 洞 里 ，住

着 一个浑身长满 白 毛 的 仙姑 。仙

姑 法 力 无 边 ，能 惩 恶 扬 善 ，扶 正

祛邪 ，主 宰 人 间 的 一 切祸福 。抗

战 时 ，有 些 “根 据 地 ”的 “斗 争 大

会 ”常 常 开 不 起 来 ，其 原 因 就 是

村 民 们 晚上 都 去 给 “仙 姑 ”进 贡 ，

使得斗争会场冷冷清清 。西 北 战

地服务 团 的 作家邵子 南 首先注意

到 了 这 个题 材 ，为 配 合 “斗争 ”需

要 ，把 村 民 们 从 奶 奶 庙 里 拉 回

来 ，他 编 了 一 个 戏 曲 剧 本 ，主 题
是 “破 除 迷 信 ，发 动 群 众 ”，此 为
《 白 毛女 》的雏形 。

不 久 ，延 安 “鲁 迅 艺 术 学 院 ”
院 长 周 扬 看 到 了 这 个 剧 本 ，决定
由 “鲁 艺 ”创 作 并 演 出 一 部 大 型
舞 台 剧 ，就 以 “白 毛 仙 姑 ”为 题

材 。创 作 班 子 很快 搭 了 起来 ，由
“ 鲁 艺 ”戏剧 系 主 任 张庚 总 负 责 ，
编剧仍为邵子 南 。邵子南 在他原
先 的 戏 曲 剧 本 的 基础 上 ，很 快就

写 出 了 剧 本 的演 出 本 ，主 题 当 然
已 经 不 是 民 间 传 说 中 的 行 侠 仗

义 ，而 是 反 映 阶级剥 削 给 劳 动人

民 造成的沉重灾难 。但试排几场

之 后 ，周 扬 很 不

满意 。

张 庚 根 据 周

扬 的 意 见 ，果断
地调整 了 创 作班

子 。编剧换成 了

从 “鲁艺 ”文学 系

调 来 的 贺 敬 之 、

丁 毅 。接 受 《白

毛 女 》的 创 作 任

务 后 ，贺 敬 之 很

快就 以 诗人 的 情

怀和 戏剧 家 的 表

述 力 ，完 成 了 新

的 剧 本 。

1945年 4月

28日 ，《白 毛 女》

在 延 安 中 央 党校

礼 堂举行 了 首场

演 出 。演 出 获得

了 极大的成功 。

就 这 样 ，带

着 对地 主 阶级的

满 腔 仇 恨 ，一 股

《 白 毛女 》旋风迅

速 席 卷 了 延 安 ，席 卷 了 陕 北 ，席

卷 了 解 放 区 ，最 终席 卷 了 全 国 。

到 了 “文 革 ”时 ，几 乎 每 年 除 夕 ，

当 人们排着长 队去领取严格按人

头 配 给 的 一 点 年 货 时 ，都 会 从 无

处 不 在 的 喇 叭 里 听 到 《白 毛 女》

的旋律——那是在提醒人们不 要

忘 了 “万恶 的 旧 社会”。

“ 南 霸 天 ”死 后 4年
红 色 娘子 军 才 组 建

《 红 色 娘子军 》里南霸天是另

一 个 “怙 恶 不 悛 ”的 大 地 主 。他

利 用 万 贯 家 财 ，组织和 支 援 反 动

武 装 ，与 海 南 岛 的 游 击 队 为 敌 ，

后 被 “红 色 娘 子 军 连 ”连 长 吴 琼

花 （曾 在 南 霸 天 的 家 中 当 过 丫

鬟 ）击 毙 ，落得 了 个可耻 的 下场 。

据 《海 南 视 窗 》报 道 ，南 霸 天

的原型是海南 陵水县 当 地一个 叫

张鸿猷 的地主 。张鸿猷 的 亲孙子

张 国 梅说 ，《红 色 娘子 军 》很 多 内
容 是 虚 构 的 。在 他 爷 爷 死 后 4

年 ，红 色 娘 子 军 才 组 建 。当 时 ，

拍 电 影 的 人 说他 家 房 子 气 派 ，又

是 大 地 主 ，选 在 这 里 拍 电 影 真

实 。于 是 ，就 在他们 家 拍 了 几 个

镜 头 ，又 让 老 百 姓 到 几 里 外 的 南

门 岭 当 演 员 ，说 是 从 南 霸天 家 里

的地道走 到 南 门 岭 的 。张鸿猷堂

兄 张鸿德 的孙子张 国 强 曾 告诉记

者 ，他 是 目 前 唯 一 健 在 见 过 张鸿

猷 的 人 ，不 仅 熟 悉 张 鸿 猷 ，还 见
过张鸿 猷 的 母亲 。张鸿猷是个善

人 ，他 没 有 欺 压 百 姓 ，家 里 也 没
家 丁 、枪 支 、碉 堡 ，只 有 几 个请 来
帮他 四 姨太带小 孩 的 小姑娘 。

这 些 说法 也 与 中 国 文联 出 版

社 出 版 的 《寻 找 英 雄 》一 书 相

通 。红 色 娘子军 的 第 一任指导员
王 时香老 人 在 此 书 中 这 么 述 说 ：

“ 我 们 连 长 庞 琼 花 ，就 是 电 影 里

的 吴 琼 花 。她 是 我们邻 村 的 人 ，
参 军 前 我 俩 就 是好 姐 妹 ，平 时 我
们到镇上赶集就能碰 到 。她是贫

农 出 身 ，并 不 是 南 霸 天 家 的 丫
鬟 ，也 没 有 南 霸天这 个人 。这 是

和 电 影 里 不 一 样 的。”陵 水 县 史
志办 的 一 位 工 作 人 员 说 ，张 鸿 猷
没有血债 ，他家 只 是教师世家 。

《 半 夜 鸡 叫 》子 虚 乌 有
再 说 周 扒 皮 。都 记 得 《半 夜

鸡 叫 》中 的 这 个 恶霸地 主 。他 为
了 催 促 长 工 们 早 起 去 干 活 ，半
夜 三 更 偷 偷 摸 摸 趴 到 鸡 笼 子 里
学 雄 鸡 打 鸣 ，引 起 雄 鸡 纷 纷 啼

叫 。鸡 一 叫 ，长 工 们 便 不 得 不
提 早 起 床 。周 扒 皮 凶 狠 贪 婪 地

残 酷 剥 削 雇 工 的 故 事 让 年 少 的
读 者 们 无 不 义 愤 填 膺 ，在 新 中
国 诞 生 后 的 几 代 人 的 脑 海 中 刻

下 了 深 深 的 烙 印 。不 过 ，周 扒

皮 的 原 型 系 今 大 连 瓦 房 店 市 阎
店 乡 一 个 姓 邹 的 地 主 。据 当 地
的 老 人 说 ，他 虽 然 有 小 地 主 刻

薄 、吝 啬 的 通 病 ，但 没 有 听 说
过 半夜鸡 叫 的 事情 。

课文里还描 写 姓 周 的地主打

开 鸡 笼 子 ，划 火 柴 去 照 ……这 些

愚蠢 行 动惊 动 了 鸡 ，它 也 不 会 开
口 打 鸣 了 。只 要 稍 微想 一 想 ，就
知 道 这 些 细 节 是 虚 假 的 、捏 造
的 ：学 鸡 叫 不 必 趴 到 鸡 笼 子 旁
边 ，也 不 用 打 开 鸡 笼 子 去 看 ，熟
门 熟 路 要 划 什 么 火 柴 ？就 事 论

事 ，即使 你把 长 工 们 早 早驱 赶到

地 里 ，自 己 不 跟 着 起 早 去 监 督 ，

长 工 们躺 在 地 头 怠 工 ，你 有 什 么

办法？（摘 自 《人 民 文 摘》）
（ 余 玮 ）

春游有益健康也要合理计划
春游不仅能开 阔 视野 ，陶 冶

情操 ，而 且有益健康 。出 游赏花

之前 ，如有 一份合理 的计划将能

帮 助你考虑得更全面 ，应对突发

状况时不至于手忙脚乱。笔者为

出行的朋友们总结了几点建议 ：

注意换季保暖

春季 “乍暖还寒 ”之 时 ，天气

变 化 无 常 ，时 冷 时 热 ，时 风 时

雨 。因 此 ，最 好 提 前 取 得 旅 游

目 的 地 的 气 候 资 料 ，出 行 时 的

穿 着 以 轻 便 暖 和 为 宜 ，随 身 要

带保 暖外套 。骑行 登 山 ，体力 、

热 量 消 耗 不 同 ，要 随 时 注 意 衣

服 的 增 减 。春 季 天 气 多 变 ，是

感 冒 的 多 发 季 ，这 个 时 候 活 动

量 大 会 加 重 病 情 ，所 以 应 注 意

多 休息 ，等痊愈 了 再 出 游 。

时 刻 注 意 防 晒

春 季 万 里 无 云 的 天 气 ，紫

外 线 较 强 ，春 光 中 的 紫 外 线 没

有 我 们 想 象 中 那 么 温 柔 ，它 会

潜 入 人 体 直 接 暴 露 的 肌 肤 ，面

部 皮 肤 被 太 阳 晒 得 绯 红 发 热 ，

千 万 别 用 冷 水 洗 面 ，应 该 让 皮

肤休息 一 会儿再 用 温水洗 。另

外 ，春季皮肤容 易 脱水 ，嘴唇和

手 足 容 易 干 裂 开 口 ，面 部 易 起

皱纹 ，甚 至 出 现头 晕眼花 。

预防花粉过敏

春天百 花争艳 ，要注意预 防

花粉过敏 。如果有过敏情况 ，首

先要找准过敏源 ，最好先到 医 院

进行检查 ，查出 自 己的过敏源 ，如

果没有 进行过彻底的脱敏治疗 ，

在选择的春游地点 ，应尽量 回避

有花之处。出游前可事先 口服扑
尔敏或安其敏等抗过敏药物 ，户

外 活 动 时 不 要 近 距 离 “拈 花 惹

草”，不要在草地上睡觉 ，不要用

口 唇 、鼻子及面部直接与 花朵或

树叶接触 ，以免过敏现象发生 。

击退春 困 烦恼

“ 春 困 ”是常有 的 感受 ，因此

要避免过度劳累 。冬季人们室 内

活动较 多 ，身体各器官 的功能都

处在一个较低的水平 。经过 了这

样一个运动 “低潮期”，人体肌 肉
松弛 ，中枢神经 、内脏系统的功能

比夏秋季降低 ，韧带较硬 ，容易受

伤 。因此 ，春季 出 游运动首先要

把握适度 的原则 ，要注意及时休

息 以恢复体能 ，春游应 以短途旅

游为 主 ，长线旅游行程不要安排

太紧 。　（王 雯 ）

午
睡
习
惯
不
当
威
胁
健
康

随着城市生活节奏加快 ，一些上班族

喜欢在午饭之后 ，趴在桌上小憩片刻以缓

解疲劳。然而 ，有些人却因为午睡 习惯不

当 ，导致手臂酸痛 ，严重的还会诱发脊柱

变形 、青光眼 、面瘫等疾病 。

家 住 青 海 西 宁 的 祁 女 士 是 一 位 社

区 公务 员。“每天早 上 7点就要起床 ，有

时候晚上还要加班 ，中 午不趴在桌子上

睡 一 会 儿 ，根 本坚持 不住。”然 而最近 ，

祁女士时常感觉视线模糊 ，开始没有在

意 ，没 想 到 随 后 几天脊椎 也 感 觉 不 适 ，
忙前 往 医 院就医 。

“ 午觉睡姿不当会导致多种疾病。趴

着睡觉会压迫眼球 ，长此 以往 ，会造成眼

压过高 ，不仅会使近视加剧 ，还可能诱发

青光眼。”青海省红十字医院专家说 ，坐着

或趴着睡觉 ，脊椎无法保持正常体位 ，不

仅容易诱发脊柱变形和腰椎间盘突出 ，还

会影响正常血液循环和神经传导 ，久而久

之 ，可能诱发局部性神经麻痹甚至面瘫 。

专 家 建 议 ，上 班 一 族 如 果 有 条件 ，

可 以 在 办公 室准备折叠躺椅 、U型枕 等

物 品 ，从 而使 身 体在 午 睡 时保持较为 自

然 、放松 的状态 。同 时 ，午睡 时要尽量避免 空调 、

电 扇 等 直 吹 身 体 ，睡醒 后最好适 当 饮水 以 降低血

液黏稠度 。　（庞 书 纬 ）

男 人脱发 的 八大原 因

相 比女人 ，男人更容易受到脱发的

困扰 ，而这个通常40岁 以后才会面对的

问题 ，开始 困 扰着越来越多 的青年男子

们 。要改善这 一 问题 ，首先要探究 问题
的根源 。

脂溢性脱发 。又称男性型秃发 ，具
有 明显的脱发特征 ，即先从两侧太阳穴

和头顶开始掉发。这一 问题在美国 困扰

着 3500万的男 士 。这种脱发通常具有

遗传性 ，在家族 中普遍发生的几率大 ，

治疗时需要到正规 医院采取药物或头
发移植等专业性治疗手段 。

缺乏 蛋 白 质 。头发的生长依 靠蛋
白 质 ，如果饮食 中 摄取的垃圾食 品 过

多 ，糖盐油超标或者只吃全素的食物 ，
都可能导致蛋 白 质缺乏 ，进而造成头发
稀少 。此外 ，缺铁和过度减肥的人也可
能会有脱发 。

头发洗太勤。凡事过犹不及 ，洗头
也一样 。头皮上的天然油脂会帮助头

发保持健康稳固 。如果洗头不 当 ，经常
使用 劣质的 、刺激性强的洗发水 、或者

用量过多 ，都会导致头发干枯 、脆弱和容
易掉落 。

过度 美 发 。时髦 的打扮虽然亮眼 ，

却也会 留 下隐患 ，发胶牢牢 固定的直立

发丝 ，无不紧紧地揪住头发 ，是对发根和

毛囊的巨大考验。再加上含有有害化学
物 的染发剂 、高温烫发钳 、吹风机 ，都在
打击和耗损着头发的健康 。因此 ，在追

求新奇发型之前 ，要先想想头发的承受

力和可持续性 。

压 力 大 。如果你整 日 总感觉 “压力

山大”，那么 ，脱发的麻烦更容易找上 门
来。长期的 巨大压力会干扰人体的激素
平衡 ，最终体现在不断掉落的头发上 。

母亲一方亲属脱发。男人总是会盯
着父亲的头发看 ，害怕 自 己有朝一 日 也
会秃顶。其实对于雄激素过高 引起的脱

发 ，遗传基因很可能来 自 你的母亲 。留

意你母亲一方亲属 的头发 ，这很可能是
你以后的趋势 。

血液循环不 良 。发乃血之余 ，每一
根固定在毛囊中的头发都需要血流的滋

养 ，如果血液循环出现问题或者营养不
良 ，都会给头发带来影响 。

疾病的影响。一些疾病和治疗方式也

会让头发变稀 疏。甲状腺功能亢进、糖尿病
和红斑狼疮等疾病都可能造成掉发或头发
变少。一些皮肤病如感染癣菌 ，也会破坏毛
囊的机能。此外 ，常用于治疗癌症的化疗
和放射治疗 ，都会导致脱发 ，但这种情况
会随着治疗结束而逐渐改善 。　（边 吉 ）

为何人人都叹老
“最近身体越来越差 ，记性也不

好 ，真是老了。”43岁的户籍警老侯

感慨。“青春如同奔流的江河 ，一去

不回 ，来不及道别……”26岁的韩洋

在生 日 聚会上唱着这首《老男孩》，

泪流满面。不知何时起 ，从风华正

茂 的 年轻人 ，到事业有成 的 中年

人 ，都成了 “叹老一族”。

近 日 ，《人 民 日 报 》官方微博

一 项 近 千 人 参 与 的 调 查 发 现 ，

9 1%的受访 者 曾 经 叹老 ，其 中 六

成人将 “老 了 、落伍 了 ”这类话挂

在 嘴边 。一 项调查 则

显示 ，越年轻的人越爱

叹老 。经常叹老 的 人

中 ，“80后 ”与 “90后 ”

占 56%，“70后 ”占 29%。苏州 荣

格心 理咨询 中 心 专 家分析称 ，国

人“叹老 ”主要有 3种原因 。

1 .压力大催生叹老。现代社会

竞争激烈 、生存成本高 ，许多人为了

生计而打拼 ，在重压之下难免力不

从心 ，因此带着焦虑情绪进入“人未

老 ，心已老”的困境。他们叹老是疲

惫 、无助 、失去斗志的表现 ，是对现

实感到力不从心的一种投射。

2 .越怕变老越叹老。许多年轻

人发现自 己 渐渐熬不 了 夜 了 ，精

力 也不够用 ，难免沮丧 。还有 些

自 卑 的人在潜意识里恐惧变老 ，
偶尔看到脸上 的 一条细纹 、一根

白 头发 ，都会害怕 。为掩饰 自 己

的 沮 丧 或 恐 惧 ，他 们

会 以 叹老 的方式来 自
嘲或掩饰 。

3.不 自 信 者 爱 叹

老 。在一定程度上 ，叹老其实是

不 自 信 的表现 ，也是给 自 己找借
口 ，“我 老 了 ，不 能 承 担 更 多 责

任。”这类人给“不 自 信”披上 “老 ”

的外衣 ，以此为借 口 逃避责任 ，放

弃挑战。尤其一些初入社会的年

轻人 ，觉得 自 己 不能再像小孩子
那样被宠爱 ，还要逐步承担责任 ，

因此会以叹老逃避 。

有人觉得叹老只是大家的 口

头语或开玩笑 ，可专家认为 ，全 民

叹老会给社会带来消极影响。因

此 ，社会上要倡导 “向前看”，像西

方人学 习 ，鼓励人们对未来充满

想象 、大胆创新 ，重视培养年轻人

的个性和创造 力 ，加强他们对 自
我价值 的认 同 。老年人要有 “人

到老年勿 叹老 ，青春永驻方为宝”

的 佳境 ，乐 观处世 ，积极 融 入社

会 ，发挥余热 。　（欣华 ）

老
人
运
动
要
分
体
型

进 入 老 年 ，体 型 难免 会

悄 然 改 变 。北 京 体 育 大 学
运 动 医 学研 究 室 专 家 建 议 ，

老人 应根据 自 身 体型 ，有 针
对 性 地 选 择 运 动 、调 整 饮

食 ，才能将疾病拒之 门外 。

水 桶 型 。这类老人体格
强壮 ，但过重 的体重 同 样 不

利 于 健 康 。因 为 体 重 过重会 给膝 关 节

增加 负担 ，让 已骨 质流失 的关节不堪重
负 。这 类 老 人 应 多 进 行 耐力 训练 。在
运 动 过程 中 ，老人 要 保护好 关 节 ，可 以

多 做慢跑 、骑车 、游泳等有氧运动 ，但不
建议采用爬楼梯 的锻炼方式 。

苹 果 型 。年轻 时并不 胖 ，年老后 却
腰 围 大增 ，体重较正常 ，只 是臀部 、腹部

堆积不 少 脂肪 ，形似苹果 。这类老人最
容 易 患上高血压 、糖尿病 、血脂异常等 ，
患 冠 心 病 的 风 险 也 较 高 。苹 果体 型 的
老 人 应该 注 重锻炼平 衡 能 力 和协调 能
力 ，建 议选 择跳操 、广 场舞 等 方式 。需
要提醒 的是 ，不要觉得腰部赘 肉 多就拼
命练扭腰动作 ，这 非但不 能起到减腰 围
的作用 ，还容 易 受伤 。

香 蕉 型 。虽然 “千金难买老来瘦”，
但太瘦弱 也 不好 。专 家说 ，太瘦 的老人
容 易 营养 不 良 ，身 体抵抗 力 弱 ，对环境
的 适应性 差 ，特别 容 易 患 流 感 、上 呼 吸
道 感 染 、肺炎等 感 染性 疾病 ，过瘦 老 人
出 现 内 脏下 垂 的 也 比 较 多 。这 类 老 人

应调 整饮食 ，多 补 充 蛋 白 质 、脂肪等 营
养 ，不能 总 是清 粥小菜 ；锻炼应偏重 小
负 荷 的 力量训练 ，比如练上肢可 以举杠
铃 ，练下肢可 以做半蹲 。

海 绵 型 。体 型 胖 且 体 质 虚 的 老 人
是 “三 高 ”的 重 度危 险人群 。由 于 赘 肉
多 ，他们 还 容 易 患 骨 关 节病 、睡 眠呼 吸
疾病及肠道癌 、乳腺癌等 。这 类老人应
把减轻体重放 在首位 ，少 吃脂肪含量高
的食物 ，保证 一 定量 的高蛋 白 食物 。锻
炼 以 训 练 耐 力 为 主 ，如 骑 车 、慢 跑 、快
走 、游 泳 等 ，每 周 3—5次 ，每 次 至 少 半
小 时 ，可依身体承受能 力 调整。（宗 合 ）


