
■我的养生经

很多老人退休后， 都会迷上京
剧， 或参加戏迷、 票友的演唱活动，
吹、 拉、 弹、 唱、 打， 气氛热烈而
欢畅， 无不尽兴而归； 或独在室内
操琴诵吟， 自拉自唱， 怡然自得；
或欣赏电视中的京剧节目， 边看边
听， 摇头晃脑和着节拍敲击打板，
从中得到无限乐趣。 我的邻居王大
爷， 年已七旬， 仍每周 2 次坚持去
老年大学唱戏， 精神头越唱越足。

南京东南大学附属中大医院中
医内科主任王长松医师认为， 唱戏
是项很好的养生健身活动， 看起来
只是口腔运动 ， 但实质是全身运
动， 各器官都参与。 经常唱戏能把
血流量、 神经细胞的兴奋调节到最

佳状态， 从而使血管扩张， 改善血
液循环 ， 提高肺活量 ， 对呼吸系
统、 心脑血管系统和内分泌系统都
有很好的调节。

养生健身要旨是内练精、 气、
神， 演唱京剧最讲究换气和用气，
这本身就是对人体内精、 气、 神的
培植， 使气力充沛、 经络畅通。 不
仅唱京戏大有好处， 就是吹、 拉、
弹、 拨、 打各种乐器， 甚或只是单
纯地听戏对健康都有好处。 比如闭
着眼睛边听边用手打板的动作， 就
具有奇妙的养生健身作用。 在京剧
的节奏和韵律中， 听戏者能缓和焦
虑、 紧张的情绪。

崔玉艳

学唱京剧大有益

30 多岁的李先生工作繁忙， 但
仍然坚持锻炼， 每隔 1 天去次健身
房练力量大的健身项目， 每次都足
足练够 3 个小时， 挥汗如雨的他对
自己的高效率很满足。 不少健身房
都有像李先生这样的会员， 殊不知，
这种纯力度性的锻炼会对身体产生
伤害。

在很多健身会所都可以看到男
人 “霸占” 了器械区， 涉足跳操房
的男人简直是凤毛麟角， 男人健身
总爱追捧肌肉、 气力， 而对与气力
紧密相关的柔韧性视而不见。 其实

男会员们应该勇敢地走进跳操房，
参加各种锻炼全身肌肉和柔韧性的
运动 ， 后者的效果同样有利于塑
身。

上班族们在办公室长期保持同
一姿势， 易出现肌肉僵硬， 给骨骼
造成了很大压力， 应留意加强肌肉
柔韧性练习。 身体深度拉伸 15 秒，
可在 1 小时内， 减轻骨骼压力。 建
议人们每小时都对肌肉和腰部、 肩
部等关节做深度拉伸， 增加肌肉柔
韧性， 减小骨骼承受的压力。
湖南省健身协会副秘书长 曹礼华

我今年 70 岁了 ， 腿不好 ， 体质
弱， 不能像其他人一样进行一些慢跑、
球类运动， 可也有自己的一套安静的
呼吸养生方法， 几年下来， 感觉人比
以前精神， 不会总感觉疲惫。

练习的时候将右手大拇指按住右
鼻孔， 慢慢地由左鼻孔深呼吸， 同时
闭上眼睛， 想象吸进的空气是有颜色
的， 如蓝色 、 淡黄色或绿色 ， 并尽
量让身体各部分都感受到这一颜色，
这样会使人感到全身放松 ， 充满活
力。 当肺内空气饱和时， 用右手的食
指和中指把左鼻孔也按住， 屏气 10 秒
钟， 同时想象体内空气中充满了种种
的烦恼， 最后让空气从右鼻孔连同刚
才想象中的烦恼一起吐出。 然后按住
左鼻孔重新开始， 每边各做 5 次。 此
呼吸养生法早晚皆宜， 跟我同等身体
条件的人不防试试。

黄晃明

静呼吸养生法

男人健身， 力量与柔韧并重

■健身坊■顺时养生

夏日， 正是健身减肥的好
时机 ， 不少人纷纷选择运动
“挥汗如雨”， 认为多流汗可以
起到促进健身减肥的作用。 其
实不然。

体质强健的人， 肌肉与运
动器官都相对健康， 即使进行
强度较大的运动， 出的汗也不
会多； 相反， 体质差的人稍稍
运动， 就会大汗淋漓。

因此， 出汗越多并非锻炼
效果越好。 一些无汗运动， 如
散步、 骑车， 同样可以起到健
身减肥、 预防或减少各种慢性
疾病的作用， 那些稍微运动就
汗如雨下的人 ， 也是不正常
的 。 有些疾病会导致身材出
汗， 如患风湿病、 结核病时出
汗就很多， 脑炎后遗症经常伴
有出汗。

有些想健身减肥而懒于运
动的人窃窃自喜： 平时不动没
汗可出， 现在坐着不动都有一
身汗， 正是减肥的大好机遇。
其实， 这种说法没有太多的依
据， 由于出汗的过程重要是把
体内的过剩热量散发出去， 因
此才使体温降低， 而汗腺在运
动过程中本身只发生极少的热
量。 大批的出汗导致人体处于
失水状况 ， 只能暂时减轻体
重， 真正减肥应是减少脂肪。
“天天出一身汗可减肥” 不科
学， 天天要进行恰当的运动，
出一身汗， 消耗一定的热量，
这样才能有效减肥。

董绍军
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【脑复原组合胶囊】系列药品由美国-英国诺贝
尔医奖专家联合我国最具权威的医疗机构--中国
基因脑病研究院， 成功研制出首个唯一能彻底根治
帕金森、脑萎缩、脑瘫、偏瘫的特效绿色药。 该药组
方，针对性强，以传统中医药理论为基础结合现代医
学，其疗效是传统药物的十倍。世界卫生组织指定治
疗脑病的专用药。 【脑复原组合胶囊】经北京协和-
301-空军总院临床验证。 具有以下独特功效：修复
黑质细胞，刺激脑内多巴胺源的再生,迅速增加脑内
多巴胺的含量，使多巴胺和乙烯胆碱产生相对平衡。
从而迅速改善患者的记忆力减退、意识不清、思维障
碍、行动不便、反应迟钝、大小便失禁、彻底治愈帕金
森。 .修复半暗带神经细胞、促进神经纤维和脑细胞
生长的作用，激发人体产生大量神经生长因子辅酶，
活化脑细胞，促进神经细胞再生，修复传导受阻神经
系统，全面治疗帕金森，脑萎缩。 阻止脑血管内血
栓形成： 降低人体内血液的浓度或血液粘 滞性，阻

止脑血管形成的痴呆，消除血栓等症状。
郑重承诺：本院承诺凡在优惠期购买【脑复原

组合胶囊】 一律发放医疗承诺卡， 药价优惠 50%。
（买一个疗程赠送一个月的药量），（买两个疗程赠
二个疗程的药量）的大性优惠活动。 10-15 天有明
显疗效。 2-4 个疗程即可康复。 【脑复原组合胶囊】
系列产品已通过严格检验和认证，药品盒上都贴有
国家 3.15 的激光防伪商标和【国药准字号】不怕你
不买，就怕你不试。 效果好-不反弹-敢承诺。 凡服
用 20 天无疗效者请及时与我院联系， 可办理全额
退款。 愈后 10 年复发免费治疗。

专家咨询热线 010-51299638
短信订购平台 18618396758
免费咨询电话 400-0325-120
官方网站：www.zhnfy.com
亚太地区技术指导及分装机构：中国脑基因病

研究总院 地址：北京市房山区东大桥甲乙号

全国 4800 个城镇送药上门，药到付款，零风险购药

帕金森·脑萎缩·脑梗塞·偏瘫有救了
用事实说话、签约治疗

“春夏养阳” 语出 《素问·四气调
神大论篇》， 系中医因时制宜养生原
则之一。 谓春夏之时， 自然界阳气升
发， 养生者宜顺时而养， 须护养体内
阳气 ， 使之保持充沛 。 此时 ， 凡有
耗损阳气及阻碍阳气畅达的情况皆
应避免 。 尤其是常常倦怠乏力 、 脸
色苍白、 手脚冰凉的阳虚体质的人，
春夏更是温阳的好时机 。 但笔者认
为， 不能局限于 “养阳”， 人体是阴
阳的复合体， 阴阳平衡是健康之本，
阳虚的人还得 “三分补阳 ， 七分养
阴”。

一般来说 ， 春夏养阳是对的 ，
但不能单纯一味养阳 ， 而是要从阴
中求阳 ； 秋冬养阴也是对的 ， 也不
能单纯一味养阴 ， 必须要从阳中求
阴。 这是因为临床上单纯的 “阳虚”
或 “阴虚 ” 是很少 ， 可以说是微乎
其微的 ， 多见的是 “阴阳两虚偏于
阴虚或偏于阳虚”。 临床上， 对于老
慢支等患者 ， 遇到患者秋末冬初病
情复发或加重 ， 遵 “秋冬养阴 ” 之
旨， 投养阴润肺化痰止咳药， 往往疗
效差， 有的反增胸闷痰多气喘等症。
究其因 ， 此类患者多是阴阳两虚而

偏于阳虚， 尤其是脾肾阳
虚为主， 改循 “夫病痰饮
者， 当以温药和之 ”， 改
用苓桂术甘汤或真武汤而
获效 。 但是到了春夏之
时 ， 若再坚持温药和之 ，
看来似乎符合 “春夏养
阳” 之旨， 但病人往往出
现咽干口燥， 咳嗽加剧 ，
心烦少气等。 即使不出现
症状， 也要给以 “麦味地
黄汤” 或 “八味肾气丸 ”
之类的药物以治其本。 如
是能够获得预期的治疗效
果， 至冬不发病或发病较
轻。

对于阳虚的人来说， 补阳很简单，
但养阴却不容易。 纯粹温阳， 很快就
会出现阳亢伤阴， 进而发生上火等不
适症状， 只有先把阴 “养” 起来了，
才不会出现阳亢。 其实， 气虚的人同
样也需先养阴， 因为气属阳， 血属阴，
只是症状相对较轻。 阳虚的人主要表
现为倦怠乏力、 脸色苍白、 手脚冰冷、
舌质淡、 苔白、 喜热食、 消化不好、
大便稀溏； 如果没有感觉冷， 只有倦

怠乏力、 四肢无力， 那就是气虚。
阳虚气虚的人 ， 需三分养阳七

分补阴 。 如果有阳虚的症状 ， 如怕
冷 、 腰酸腰冷 、 头昏耳鸣等 ， 可以
服用金匮肾气丸来帮助滋阴补阳， 且
不上火 。 此外 ， 平时还可以多用百
合 、 沙参等滋阴润肺的中药材来泡
水、 熬粥、 煲汤食用， 在温阳的同时
又能保证不上火。

山东中医药高等专科学校
教授 王海亭

出汗不一定
能减肥三分补阳 七分养阴


