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百岁学人、 “汉语拼音之父”
周有光先生于 1906 年生于江苏常
州 ， 已经 107 岁 。 他年届 “茶
寿”， 仍眼不花耳不聋， 每天坚持
读书看报， 思考写作， 更为难得。
周老先生如此长寿， 到底有什么
样的养生秘诀呢？

周老先生夫人张允和也是高
寿 ， 2002 年 8 月 14 日去世了 ，
享年 93 岁。 夫人在世时， 他们
夫妻俩上午、 下午都喝茶， 有时
喝清茶， 有时喝英国红茶， 有时
喝咖啡， 很少吃补品。 周老先生
认为健康最重要的就是生活有规
律， 同时胸襟开朗。

在饮食上， 周老先生基本不
怎么吃荤菜， 不吃油煎食物， 主
要吃鸡蛋、 青菜、 牛奶、 豆腐四
样。 穿衣服也简单， 舒服就行。
喜欢小房间， 有利于听觉。

在精神方面， 周老先生说 ：
“第一是不要生气 。 讲个笑话 ，
刘少奇讲 ： ‘吃小亏 ， 占大便
宜。’ 我说： ‘吃小亏， 不占大

便宜。’ 第二，
要思考。 上帝
给我们一个大脑 ， 不
是用来吃饭的 ， 是用
来思考问题的 ， 思考
问题会让人身心年轻。”

周老先生如此说过： “有些
人常常为小事吵架、 生气， 我认
为这完全没必要。 德国哲学家尼
采曾说过： ‘生气都是拿别人的
错误惩罚自己’， 人家做错了事，
我生气， 不是我倒霉吗?所以不
要生气， 这句话很重要。 譬如文
化大革命的时候， 我就相信古人
的两句话 ‘猝然临之而不惊， 无
故加之而不怒’， 也就是说， 突
然发生的事情不要惊慌！ 也就是
要做到荣辱不惊， 喜忧不惧！”

周先生居高寿 ， 取经 者 ，
络绎不绝 ， 他仿照刘禹锡 《陋
室铭》， 新编了一篇周氏 《陋室
铭》， 给予作答：

“山不在高， 只要有葱郁的
树林。 水不在深， 只要有洄游的

鱼群。 这是陋室， 只要我唯物主
义地快乐自寻。 房间阴暗， 更显
得窗子明亮。 书桌不平， 更怪我
伏案太勤。 门槛破烂， 偏多不速
之客 。 地板跳舞 ， 欢迎老友来
临。 卧室就是厨房， 饮食方便。
书橱兼作菜橱， 菜有书香。 喜听
邻居的收音机送来音乐， 爱看素
不相识的朋友寄来文章。 仰望云
天 ， 宇宙是我的屋顶 。 遨游郊
外， 田野是我的花房。”

健康需要物质条件， 更要精
神滋养 。 周先生提倡 “三不主
义”： 一不立遗嘱， 二不过生日，
三不过年节。 日常生活越来越简
单， 生活需要也越来越少。 现在
的生活简单： 睡觉、 吃饭、 看书、
写文章。 生活有规律， 不乱吃东
西， 不抽烟， 少喝酒。
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中国道家养生， 是一门凝聚着中国
传统养生科学与人天科学和生命科学精
华的综合学科。 以下介绍在道家广泛流传
的养生三字经， 希望对大家启发与帮助：

三戒 孔子，主张“君子有三戒：少之
时，血气未定，戒之在色；及其壮也，血气
方刚，戒之在斗；及其老也，血令既衰，戒
之在得。 ”即是说，纵欲、斗殴及贪婪，均
可危害健康，导致疾病滋生，寿命短夭。

三有 祖国医学的经典著作《黄帝内
经》中指出，一个人想少生病或不生病，
达到健康长寿，必须在生活中做到“饮
食有节，起居有常，劳作有序。 ”暴饮暴
食，恣食肥腻，睡眠不足，不注意劳逸结
合，生活无规律等，则易导致多种疾病。

三寡 道家总结养生经验， 概括为
“寡欲以养精， 寡言以养气， 寡思以养
神。” 精充、 气足、 神旺是人体健康的
标志； 精亏、 气虚、 神弱则是人体早衰
的根源。 所以注重保养精、 气、 神， 做
到 “三寡”， 是健康长寿的要诀。

三慎 道家养生家提出养生贵在
“慎食、 慎药、 慎激。 因饱餐一顿美味
佳肴而诱发急性胰腺炎、 心肌梗塞死亡
的病例并非罕见； 因情绪激动而导致心
脑血管疾病急性发作者也时有发生。 如
不根据自己体质的具体情况滥服人参、
鹿茸等滋补药， 不但于健康不利， 还会
对身体造成危害。

孙凝淦

背部疼痛患者， 如能经常坚持做
背部保健操， 就能有效地预防或推迟
背部疼痛的到来。

增加下腹部力量 仰卧， 举腿， 直
到大腿与腹部垂直。 小腿要与大腿成直
角。 努力把大腿垂直上举， 直到臀部
微离地面， 但背部不能离开地面。

抻拉下背部 平躺 ， 弯曲膝盖 ，双
手紧抱膝盖并往肩部运动。 头部不可
离地。 这样就能抻拉腰部。 稍休息后，
再重复此动作。

伸展背部 用手和膝盖撑地。 将左
臂和右腿同时水平伸直， 保持这个姿势
5-10 秒钟， 然后将手和脚收回。 身体
保持不动。 然后换另一侧再做。

抻拉臀部肌肉 仰卧， 举起双腿。
将一条腿架到另一条腿的膝盖上。 双手抱
住大腿， 将膝盖和脚往胸部方向拉动，
直到臀部和大腿外侧有抻拉感觉为止。
保持这个姿势 10秒钟。 重复做这一动作。

刘玉雯

每天多做背部保健操

———百岁学者周有光的养生之道

少生气 多思考

弧形腹肌板
弧形腹肌板锻炼就是躺在上面

做仰卧起坐运动， 其作用主要是拉
伸全身各关节。 人的直立行走有很
多优点， 但同时也造成了各关节的
磨损， 比如颈椎、 腰椎、 胸椎以及
踝关节的磨损等。 直立行走还会
导致心脏负担过重和便秘。

刘纯在 《短命条辩 》 中说 ：
“人之立行而脊梁受累， 必是短命，
而高低凳延寿。” 这里说的高低凳
也就是现在的弧形腹肌板了， 还有
人称呼它为仰卧起坐板。

锻炼方法
1、 时间为 10 分钟， 不要长

也不要短 。 这 10 分钟要分成 10
次， 每次 1 分钟 ， 之间休息 2 分
钟。 练习完毕， 要小跑几分钟放
松。 每天早晨、 下午各锻炼 1 次。

2、 锻炼之前要小便。
3、 弧形腹肌板的最高点离地

面 50 厘米左右。 将双腘窝放在最
上面的铁棒上， 脚勾住下面的铁
棒， 然后躺在凳子上。

4、 身体要放松 ， 但不要晃
动。 锻炼时要大声喊叫， 不要哑巴
健身。

温馨提醒
下述人员不能使用弧形腹肌板：

高血压病人、 脑瘤病人、 发生脑出
血、 脑珠网膜下腔出血、 脑外伤、
五官出血的病人、 精神病人， 或有
癫痫病使、 容易发生关节脱臼的人、
发生急性的颈椎、 胸椎、 腰椎、 股
骨头、 膝关节、 踝关节的韧带拉伤、
骨折或肌肉撕裂的病人、 发热病人。

健身教练 李凌志

周有光老人正在阅读报纸。
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治痔疮 从血字上下功夫
———300 年南京同仁堂乐家老铺有一妙方

什么叫折磨
什么叫痛苦，得
过痔疮的患者
大多都有深刻
体会，尤其是久
治不愈、反复发
作的痔疮患者

那更是苦不堪言，大便伴血、滴血甚至喷血，
瘙痒、刺痛、坠胀，每次上厕所就感到恐惧；
肛门肿痛瘙痒难忍，肿物脱出，流分泌物、肛
门发炎、有异味，公众场合时坐立不安尴尬
不已。 更有严重者痔核经常脱出、嵌顿于肛

门外，不敢出远门，甚至上下楼或者大笑一
声都会脱肛。 痔疮如此痛苦该怎么办？

现在好了， 同仁堂乐家老铺有一妙
方———痔疮止血颗粒，从血字上下功夫，帮您
解除痔疮困扰。

医学证明，痔疮并不是“疮”，无论是内
痔、外痔还是混合痔，都是肛门直肠底部的
静脉丛因血液回流不畅，发生曲张而形成的
一个或者多个瘀血团。 可见，痔疮不是皮肤
病，而是静脉血管病变，所以痔疮其病在肛
门，根在瘀血，治痔疮还得从瘀血入手。

由同仁堂南京分号乐家老铺出品的

痔疮止血颗粒，是以槐花、荆芥（炒）、陈
皮、侧柏叶、地榆、仙鹤草组方，经现代中
药技术炮制而成的国药 OTC 乙类药品
（国药准字 Z20010093），是南京同仁堂乐
家老铺祖传名方之一。 痔疮止血颗粒的
组方特点，就是从“血”字上下功夫，清解
湿热凉血止血，用于痔疮及其出血之症。
方中槐花凉血止血， 以炒荆芥增强止血
功能；陈皮理气健脾，燥湿化痰；侧柏叶
凉血止血，祛风湿，散肿毒；地榆除下焦
热，治大小便血证、痔疮出血、止脓血、诸
瘘、恶疮；仙鹤草收敛止血。

由此可见， 南京同仁堂乐家老铺出品的
痔疮止血颗粒，抓住痔疮的症结瘀血，快速止
流血、散解肛周静脉瘀血，解除痔疮困扰，且
服用简单，见效快。

同仁堂乐家老铺是我国久负盛名的老
药铺、著名的“中华老字号”。 在多年的风雨
历程中，同仁堂人始终恪守“炮制虽繁必不
敢省人工，品味虽贵必不敢减物力”的古训，
其产品以“配方独特、选料上乘、工艺精湛、
疗效显著”而享誉海内外。

痔疮止血颗粒已被列入国家 OTC 目录
药品、国家中药四类新药。老痔疮还得用老方
子，痔疮反反复复，不防试试南京同仁堂的老
方子———乐家老铺的痔疮止血颗粒， 相信老
痔疮患者会有意想不到的惊喜。
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