
这句话的意思是说， 头部
应保持相对低温， 而足部应注
意保温， 否则容易生病。 《备
急千金要方》 中说： “人头边
勿安火炉， 日久引火气头重目
赤……冬日冻脑……” 《脉法》
中也说到“圣人寒头暖足， 治
病者取有余而益不足也。” 寒头
暖足———既是古代中医学的治
病准则， 也是现代养生保健的
重要方法。

我们经常会有这样的体会：
当感觉头脑不清醒时， 洗把冷
水脸就会立马变得清醒， 不仅
如此， 长期坚持冷水洗面， 还
可以消散胸中烦闷， 提高机体
免疫力， 防治感冒。 这是为什
么呢？

中医认为， 头为诸阳之会，
适当寒冷可以刺激头部血管及
神经， 有助于保持大脑清醒，
在一定程度上可起到保健作用。
而脚是阴气之会， 离心脏最远，

热量到达较慢， 因此最易受到
寒邪侵袭， 如果再“脚对风”，
就真的该“请郎中” 了。 因此，
足部的保暖尤为重要。

其实， 脚并不是最怕风的
部位， 孩子的胸、 背部也是需
要特别注意的， 即使天气很热
时， 也要给孩子穿上个小背心，
以防胸、 背部受凉。 另外， 新
生儿的脐部也是需要重点保护
的一个部位。

但是现代医学证实， 对于
“头对风， 暖烘烘” 这句话并不
是绝对的。 因为头面部分布着
丰富的血管、 神经， 直接吹风
容易使面部血管收缩痉挛， 有
可能会引起头疼、 面瘫， 尤其
是秋冬季和过于疲劳的时候，
更容易发生。 因此， 保持头部
凉爽要适度， 比如在寒冷的冬
天仍需戴帽， 注意保暖， 切不
能走向极端。

佚名

谚语中学养生□□

1、 忌不服老 人的生老病死是
自然规律， 老年人身体机能减退， 就
要服老而顺其自然， 不能硬撑着不服
老， 与中青年人较劲。 所以， 老年人
应以静养为主， 使容易疲劳的身心尽
快恢复正常， 平静地度过晚年。

2、 忌猛转头 转头虽可锻炼颈
部肌肉， 缓解颈椎病所致的肩背肌肉
僵硬、 麻木， 但老年人转头过快， 有
可能使颈动脉受压扭曲导致急性脑缺
血。 所以做转头运动时， 不宜过快、
持续时间不宜过长、 动作幅度不宜过
大， 而且最好有人陪伴。

3、 忌赖床 老年人一般睡眠时
间减少， 于是有人认为老年人睡眠时
间越长， 身体越好， 其实， 这是不对
的。 睡眠时间的长短不能衡量和决定
人体健康水平， 只要醒后精神好就可
以了。 如睡得过多会使体内缺水， 血
液变得黏稠， 更容易诱发心血管疾
病。

4、 忌蹲便 老年人血管调节反
应差， 长时间蹲便后如突然站立， 容
易造成体位性低血压发生晕厥， 因
此， 老年人最好坐便。

5、 忌无事 “安享晚年” 并不
是指什么事都不做， 整天过着饭来张
口、 衣来伸手的生活。 常用脑可延缓
脑细胞的衰老， 经常活动手脚， 可保
持其灵活性， 能刺激身体各种器官保
持更佳状态。

6、 忌空腹跑 空腹跑步不仅增
加心脏和肝脏负担， 而且极易引发心
律不齐， 导致猝死。 50 岁以上的中
老年人， 利用机体内游离脂肪的能力
比年轻人差， 因此发生意外的可能性
更大。

7、 忌久看电视 老年人在看情
节波动大、 惊险的片子时， 交感神经
兴奋性会增强， 肾上腺素分泌增加，
从而导致血压上升引发意外； 同时，
长时间保持某一种姿势看电视， 对老
年人的身体也危害极大。

宋丽华

埃及人每天见面， 不是问
“您好”， 而是问“您出汗多
吗”？ 这是怎么回事呢？ 原来埃
及医生认为， 正常人多排汗不
仅是人体健康的标志， 而且能
治病疗疾。

这是因为正常排汗是人体
的一种排毒过程， 不仅可以调
节体温、 体液， 排泄体内的废
物，使皮肤表面保持酸性，防止
某些细菌对人体的侵袭， 而且
可以使人体血液流动畅通，增
强人体免疫力，对一般的风寒、
虚实感冒均有一定的治疗作
用。“捂汗”前服些滋阴药汤可治
阴虚感冒，服些补气药汤治气虚
感冒， 服些养血药汤治血虚感
冒，服些助阳药治阳虚感冒。 需
要强调的是， 对于发热的病人，
不能用“捂汗”的方法来退烧。

中医认为，汗和血是同源异
流之物，《内经》明确地说：“汗为
心液”。所以，在我国和古埃及的
许多地方，至今仍很盛行“捂汗”
的治病方法。

“捂汗”的方法有很多，可以
多喝些生姜红糖水，或服用麻黄
汤（麻黄 9 克，桂枝 6 克，杏仁
10 克，炙甘草 5 克）后，病人躺
在调至高温的电热毯上，身上严
密地用厚棉被遮盖住，让身体出
汗；在农村，也可将室内炉火烧
旺，火坑烧热，病人躺在热炕上
或坐在炉旁，身上用厚棉被遮盖
住，让身体出汗。

临床发现，“捂汗”疗法不仅
可治疗各种感冒， 还对水肿、疮
疡、斑疹初期均有很好的治疗效
果。 杨相国
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父亲年近七十， 却仍然精神
矍铄、 嗓音洪亮、 行走如风， 靠
的就是自己摸索出的养生“三
诀”， 践行数年， 效果很好。

父亲的养生第一诀就是“不
偷懒”。 父亲一直是个闲不住的
人， 在岗时， 经常是忙完了工作
忙家务， 退休后不少老人喜欢静
养， 可父亲不偷懒， 总是主动找
事做。 明明订报可以送到家门口，
可他不管刮风下雨， 坚持到外面
买报， 这样强制自己动起来。 逛
逛公园， 找一帮老人议议报上的
时政大事， 顺便把菜买回来。 他
觉得在身体许可的情况下不爱动
是老人健康的大忌。 不过， 到了
午休的时间， 父亲就是有天大的
事也要放下， 准时午休； 每晚 10
点准时睡觉， 而且一躺下就能睡

着， 睡眠质量极高。 父亲称这为
“劳逸结合、 动静相宜”。

几十年的相濡以沫， 父亲和
母亲在生活中达成了很多默契点，
但唯有一条决不让步： 那就是即
使以前经济不宽裕， 但父亲从不
吃剩饭剩菜， 就连暖瓶里也从不
装隔夜水， 就算是用来洗脸也要
把它“消灭” 掉， 父亲的这养生
第二诀就是“不吃剩”， 母亲为此
还和父亲发生过不少争执。 父亲
说， 从营养学的角度来说， 过夜
的剩菜中有毒物质如“亚硝酸盐”
的含量会成倍增加， 而且经过反
复加热， 里面的营养也被大量破
坏， 储存的过程中还会接触到各
种病菌， 这都对健康无益。 从那
以后， 家中基本每餐的饭量和菜
量恰好， 实在吃不完就倒掉， 吃

多少做多少不仅对健康有益， 还
节省开支。 于是， 母亲渐渐地也
接受了这个“理”。

父亲的这养生最后一诀就是
“不养宠”。 现在有很多老年人为了
消除精神上的孤独， 喜欢养宠物。
而父亲则不同， 他认为那些喜欢与
宠物“亲密接触”， 甚至抱着猫、
狗睡觉的做法极不可取， 不仅不卫
生， 还极易感染疾病。 虽然不养宠
物， 但父亲喜欢种花， 观赏它们姹
紫嫣红、 满目绿色的景象， 其实更
能带来精神上的愉悦。

总之， 老人想长寿， 关键要
豁达， 性情上要开朗， 懂得取舍，
把那些可能危及健康的外界因素
排除出去。 父亲的养生观听上去
有些怪， 但也有一定的道理。

刘凌

父亲的养生“三诀”

“捂汗”治感冒
头对风 暖烘烘

人老“七忌”

我的养生经□□

人们常说
“站着说话不腰
疼”， 真是这样
吗？ 有很多人从事的工作都是需要
长时间站立的， 比如主持人、 教师、
保安、 商场售货员等等， 但时间一
长， 这些人都会出现一些腰酸背痛
的现象。 看样子， 站着说话也会腰
疼。

骨科专家认为， 日常生活中常
见的腰椎病基本上都是由于腰肌劳
损而引起的慢性疼痛， 大多由于生
活中长时间弯腰工作， 或不良的习
惯性姿势引起。 患者多感觉腰骶部
一侧或两侧酸疼不已， 时轻时重，
劳累后加剧， 休息后有所减轻。 长
时间久站会使脊柱负重， 引起腰肌
劳损， 严重时会引起腰间盘突出，

“站着说话不腰疼” 的说法明显是

不成立的。
引起腰疼的原

因包括内部原因和
外部原因。 内部原因主要是由于自身的
病变， 如骨结核、 骨肿瘤、 妇科病等病
变引起， 而外部原因则是由于站立姿势
不正确导致脊椎受力不均引起脊柱变
形， 腰部供血不畅所致。

针对久站腰疼的状况， 医生建议，
患者首先应该到医院做相关检查， 了解
是否有器质性病变。 在工作中， 站立时
间不要超过 2 个小时， 如需长时间站立
者， 最好可在间隙做一些简单的运动，
平日多锻炼腰背肌肉， 游泳是个不错的
选择， 此外， 睡觉尽量选用硬板床， 这
样能支撑起腰部， 对缓解腰痛有很大帮
助， 也可到正规医疗机构采用针灸、 理
疗等方法缓解腰肌劳损。

周一海

站着说话也腰疼

脚对风 请郎中

“糖舒宁”胶囊，是由中国中医糖尿病研究院和
玉龙药业，采用百余种名贵中药，科学配方、浓缩精
制而成。 经国内外数万例患者临床验证，服用“糖舒
宁”可直达胰岛组织, 修复胰岛功能，激活胰岛细胞
再生, 使其正常分泌胰岛素。达到平稳降血糖、尿糖、
停药不反弹的目的。增强人体免疫功能,护脾保肾，活
血排毒。 对糖尿病引起的肾病、冠心病、高血压、高血
脂、手脚麻木、肢凉、浮肿、口干多饮多食、视网膜病
变、便秘盗汗及末稍神经炎有显著疗效，及对性功能
减退、阳痿、早泄有特殊疗效。 解决了患者对注射胰

岛素的依赖性和西药对心、肝、肾功能引起的毒副作
用。 无须控制饮食，无论病史长短，病情轻重，服用七
天血糖、尿糖平稳下降至正常值。 各种并发症明显好
转，患者服用 3—5 个疗程即可治愈，每疗程 90 元，
买一个疗程送一个疗程，买三送四，多买多送，服用
十天无效退款。 本广告长期有效
单位:北京中华中医药研究院
汇款及通讯地址：北京南区 100068—21信箱对外部
联系人：张旺(专家) 邮编：100068
康复热线：010-86500665 手机：013426222196

速效治疗气管炎、哮喘新特药
选绿色国药———还您顺畅呼吸

喜讯
中华中医药研究院是国家指定担任疑难病症研

究与攻关的权威性机构。 中医药专家强强联手,终于
在治愈气管炎、哮喘、呼吸病上取得了突破性的进展，
最新研制成功纯绿色国药—“喘速康胶囊”， 荣获
2009 年呼吸病国际贡献金奖， 此药汇集最佳中药组
方，采用高科技提取，浓缩精制而成，是普通药效的数
倍。经英、美、日等多个国家医疗机构数万例患者临床
验证：对急慢性、老年性、过敏性、遗传性气管炎、支气
管炎、哮喘、肺气肿、肺心病、矽肺、尘肺、痰多咳嗽、胸

闷气短、呼吸困难、久治不愈的患者有独特疗效。此药
有疗程短、见效快、无激素、标本兼治、愈后不复发等
特点，患者无论病情轻重，时间长短，服用“喘速康胶
囊”当天见效，患者服用 3—5 个疗程即可根除治愈，
每疗程(30)天 53 元。

敬告患者：服药 3 天无效可退药退款，买二个疗
程送一个疗程（两个疗程起邮），多买多送，直达康复，
免费邮寄。

国药治疗糖尿病新突破
买一送一大优惠
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