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人到中年， 腰酸背痛似乎很
自然。 时间长了， 越来越感到力
不从心。 无奈之下， 我去医院做
了检查， 结果让我吃惊： 左侧腰
椎突出， 右侧边沿骨质硬化。 医
生建议活动腰肢， 可惜因为琐事
缠身， 总未行动。

一个偶然的机会， 和妻子一
起走进了舞厅， 开始陪妻子跳交
谊舞。 后来， 久而久之， 有事没
事竟然喜欢自然站立 ， 左 3-5
圈， 右 3-5 圈， 扭动腰肢， 活动
筋骨， 感觉挺好。

没想到， 自然站立， 活动腰
肢， 竟然与学识渊博的佛学大师
南怀瑾的 “迎风摆柳” 惊人地相
似。 大师 90 岁高龄时， 仍然精
力充沛、 精神矍铄， 讲学、 著书
之外 ， 还有不少应酬 ， 活动繁
多， 乐此不疲。 他的健康长寿，
得益于 “迎风摆柳”， 即强肾通
脉的养生之道。 大师曾热情地给
人示范 “迎风摆柳” 要领： 两腿

并拢， 自然站立， 两手自然下垂
或者叉腰， 收腹， 平视， 或者双
眼微闭， 全身放松， 呼吸自然，
先逆时针转动， 后顺时针转动，
圈数自定， 以 5-7 圈为妥。

“迎风摆柳”， 意谓身体如
风中柳枝 ， 随风而舞 ， 轻盈自
然。 不仅动作要领简单， 而且随
时随地皆可。 如果勤练， “迎风
摆柳” 不仅可以强肾通脉， 还能
健脑 。 大师高龄 ， 仍然头脑灵
活， 思维清晰与之有关。 按照他
的解说： “迎风摆柳” 之时， 尾
椎骨的最末梢微微画着小圈， 通
过脊柱传到大脑， 激活脑细胞，
保持大脑活力不减……

好个 “迎风摆柳 ” ！ 于是 ，
我一有闲暇———甚至忙里偷闲，
也要 “迎风摆柳” 一番。 将近 1
年时间 ， 切身感受到了 “迎风
摆柳” 强肾、 通脉、 健脑的神奇
功效， 身体越来越好。

贺有德

每到天气一降温或者阴雨天
要来， 膝关节就先发出 “预报”，
您是否有这苦恼？ 作为人体最大
最复杂、 也是最 “负重” 的关节
之一， 膝关节的老化会给人们增
添许多烦恼。 除了要避免膝关节
受外伤， 日常生活中还要学会从
三个方面 “节约” 膝关节， 并经
常锻炼， 给它 “充值”， 才能让它
少发脾气。

首先， 不做长时间、 大运动
量地运动， 并避免上下楼梯以及
搬重物等活动， 当膝关节觉得不

舒服时就应立即休息。
其次， 由于蹲下时膝关节负

重最大， 平时要尽量减少和避免
半蹲、 全蹲或跪的姿势， 尤其要
注意， 别在膝关节屈曲时做腿部
的旋转动作， 以降低半月板受损
的风险。

再次， 要注意膝关节的保暖，
保证关节周围的血液循环， 并选
择一双合脚的鞋子， 这样可以减
少运动时膝关节承受的撞击与压
力， 从而起到保护膝关节的作用。

钱伟

“迎风摆柳”
身体越来越好

日常生活护好膝关节

������对于老年人来说， 适当的运
动可以使膝关节相关的肌肉得到
锻炼， 从而起到保护膝关节的作
用， 但常规的锻炼通常都会增加
膝关节的负重， 老年人不妨尝试
以下 3 种锻炼方法：

侧躺练习 左侧卧 ， 膝盖微
弯， 脚后跟并拢。 头枕在左臂上，
眼睛直视前方。 右手持约 1-2 公
斤的重物， 放在腿外侧。 然后腹
部绷紧， 臀部绷紧， 尽量抬高右
腿的膝部， 抬腿时身体不动， 坚
持几秒钟， 放下。

抬腿练习 坐在椅子前 1/3

处， 将腿逐渐伸直， 并在空中维
持 ， 保持肌肉的紧张状态数秒 ，
双腿可同时进行；

踏空车 平躺在床上， 将双腿
向上伸直并模仿踩单车的动作 。
但要注意的是， 不管锻炼方式如
何， 都应当注意适量即可， 若过
程中出现膝关节酸痛， 则应立即
停止锻炼。

三种健膝方法■延伸阅读
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《糖尿病自疗康复密码》 是我国
知名糖尿病专家用其毕生的科研成
果撰写而成， 书中记录整理了专家
30 多年来战糖的“全糖史”。 他以 5
千年中医为基础，站在国际医学的最
前沿，教会糖尿病患者全面掌握应对
糖尿病的最新办法，让您在家也能轻
松战胜糖尿病，远离并发症，真正为
你节省巨额的医药费。本书出版后在
国内激发了一股征服糖魔不吃药的
健康风潮，其实，专家 30 多年的糖尿
病诊疗经历及康复过程才是源发点，
具有原始的真实性和学术性，非常值
得广大糖友去阅读和借鉴。

改变命运的一个电话
很多糖尿病患者看完此书后恍然

大悟， 原来战胜糖尿病可以这么简单。
很多受益者都是采用书中介绍的方法，

告别了打针吃药和并发症的折磨，和正
常人一样能吃能喝不刻意忌口，而且血
糖始终稳定在 6.0。 在北京、上海、广州
等地，10000 本《糖尿病自疗康复密码》
一天之内就被一抢而空。 同时《糖尿病
自疗康复密码》这本书还被译成多种语
言版本在全球推广，让更多的糖尿病患
者从中受益。

我终于战胜了糖尿病
我得糖尿病

都 10 年了， 是名
副其实的药罐子。
说实话，没看这本
书之前，我以为这

一辈子完了， 能活多少年就活多少年。
看完这本书，我才恍然大悟，只要方法
得当，糖尿病原来是可以康复的，现在

我坚持采用这本书中的康复方法三个
月了，完全甩掉了药罐子，和我那些老
糖友相比，我肯定要比他们多活好多年！

比中了 500万还高兴！
说实话 ，得

糖尿病的 8 年也
是我到处求医问
药的 8 年，不知道
花 了 多 少 冤 枉

钱，到最后还是落下一身的毛病。 第一
次看到书中介绍的植物方法，我是半信
半疑的用了 3 个月，没想到的是，现在

我皮肤不痒了， 看东西也越来越清晰
了，特别是便秘和腹胀这两个老毛病解
决了，比中了 500 万还高兴咧！

摆脱并发症 血糖稳定 6.0
真的非常感

谢专家，我按照他
书中介绍的方法，
采用植物康复方
案， 不到一个月，

我原来每天要吃两粒西药，现在两天才
吃一粒， 血糖照样稳定在 6.0， 太神奇
了，照这样下去，我完全可以摆脱药魔、
避开可怕的并发症了！

不花一分钱 来电免费送
很多老糖友都是久病成医了，但

无论你看过多少名医、 读过多少医
著， 你都不能错过这个最新研究成
果。所以无论你多忙都要抽出时间来
打一个电话，把这本书领回去，不花
你一分钱，立即掌握一种战胜糖尿病
的新方法，何乐而不为呢？ 1000 本科
普新书《糖尿病自疗康复密码》免费
送数量正在递减中，立即打进电话抢
领一本吧 !

好消息：糖尿病最新权威公益科普读本，100%免
费送，决不收您一分钱！ 为帮助更多的糖尿病患者，由
我国知名糖尿病专家编著的《糖尿病自疗康复密码》
免费赠送。您只需一个电话，不花一分钱，即可领到一
本。 书中详细介绍了糖尿病最新绿色康复自疗方法，
相当实用，千万不要错失良机。

如果您或者您的亲人还在遭受糖尿病带来的血糖
不稳、皮肤瘙痒、视力模糊、四肢麻木、浑身无力、失眠
健忘、心慌胸闷、血压升高、头晕头痛、肾虚尿频、足底
溃烂等等并发症的折磨，那就赶紧拨打电话，免费领取
一本吧，尽早读完这本书，也许会改变你一生的命运！
申领电话：400－996－5958����0731-83865769

免费领书热线：400-996-5958
本次免费赠书公益活动，不收取任何费用，仅限 1000本，赠完即止。

喜讯 1：知名糖尿病专家破译糖尿病自疗康复密码
喜讯 2：新疗法已集结成书，即日起 1000本免费送
喜讯 3：不花一分钱领本书，越早读完越早受益

糖尿病人 大喜讯3


