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■我的养生经
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魅力十足、 自信的盛江华

姜黄色的小西装外套， 橙红
相间的蓬蓬裙 ， 黑色的小高跟
鞋， 一头棕褐色的头发， 妆容精
致， 婀娜的身姿配上自信步伐，
魅力十足 。 眼前的盛江华今年
61 岁， 是浙江嘉兴老年大学时
装班一名学员， 退休前是一名普
通工人。

拥有好人缘的盛江华是 “姐
妹淘” 里的时尚造型师， 她平日
里最喜欢和姐妹们分享漂亮衣
服， 她们也都非常相信盛江华的
眼光。

“姐妹们如果要出席什么重
要的场合， 服装怎么搭配， 用什
么妆容都会来咨询我的意见。 每
一季的大牌彩妆我都会关注， 像
这季流行什么颜色， 眼线是上挑
的还是平平的， 假睫毛是浓密的
还是卷翘的， 我都了如指掌 。”
盛江华说， 她一直都毫无保留地
与姐妹们分享。

时髦的盛江华平时买衣服都
是网购。 “我把每一季的潮流资
讯都掌握了以后就开始逛网店，
蕾丝、 民族风、 欧美风、 大廓形
款都是我比较喜欢尝试的。”

盛江华直言， 网店里那些中
老年款式的服装她从来不看 ，
“中老年款的衣服在我看来太老

土了， 我挑选衣服时， 看到商品
描述里说适合 20 岁到 29 岁的，
也照样买来穿。”

盛江华如此忠于时尚但也不
盲目跟风， 她有自己的时尚嗅觉，
“今年春夏流行橙色， 你看我就买
了件橙色的外套， 但在款式方面，
我选择了前面宽松后面修身的，
这样看起来显身材又年轻， 拍照
也很上镜。” 同时， 她也坦言：
“我在网购上花的钱真不少， 但每
一件都挺耐穿， 女人的爱美之心
到什么年纪都是一样的， 我到了
80岁也要这样臭美。”

年过花甲的盛江华体重才
50 公斤出头， 这样的身材令不
少人羡慕。 “其实我也没刻意减
肥， 吃东西更是不忌口， 年轻的
时候我就没超过 90 斤， 我身材
保持得很好吧？” 盛江华自信地
说道。

看大家投来羡慕的眼神， 盛
江华毫不吝啬地开始传授起了保
持好身材的小窍门， “你每次坐
下去的时候， 都要尽量吸肚子，
这样才不容易长肉。 屁股只能坐
半个凳子， 腰和背都要挺直。 一
定要注意这些细节， 只要细节做
到位了， 好身材自然就有了。”

盛江华除了喜欢时尚和打扮

之外 ， 还是个全方位的文艺老
太， 能歌善舞， 戏曲、 舞蹈样样
精通， 尤其是样板戏， 唱得非常
棒， 她的表现力很强， 在舞台上
非常有感染力。 盛江华平时除了
上模特班 、 舞蹈班 、 戏曲班之
外， 还喜欢做视频剪辑， 然后刻
成光盘。 盛江华说： “活到老学
到老、 跟上年轻人的节奏， 是保
持年轻的秘诀。”

【达人之“达” 理】 时尚的
圈子从来不在乎年龄， 关键要有
追逐时尚的心。 对一件事情的炽
热程度， 可反映一个人对生活的
热爱程度。 由表及里， 由内而
发。 每天将自己收拾得赏心悦
目， 心情自会晴朗， 心态也就年
轻了。
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近日， 亲朋好友去看望寿星
父亲， 惊讶于他的年轻。 父亲今
年 89 岁了， 身体强健， 耳聪目
明， 精神饱满， 声音宏亮， 看上
去像 60 多岁。 饭后， 大家纷纷向
父亲讨教养生健身秘诀， 父亲也
毫不含糊， 慢慢与人谈起了他练
习了 30 多年的 “吞津养生经”。

吞津保健操有四节， 简单易
学 ， 男女老少 ， 都能学会 。 节
省时间 ， 四操连贯做完 ， 只须
5-10 分钟。 坚持练习， 能达到
轻 、 灵 、 活 、 速及健身防病的
效果 ， 并且没有任何不良副作
用 。 四季适宜 ， 随时可练 ， 现
介绍此操如下：

这套功法包括叩齿、 搅海、
鼓漱、 吞津四套方法。 具体做法
如下：

第一步： 站立， 闭嘴， 全身
放松后进入静状态， 开始有节奏
地叩齿 36 次。

第二步： 在前一步的基础
上， 再闭嘴， 舌在牙齿外边沿齿
龈圆形上下运转， 先从右向左运

转 8 圈， 再反方向运转 8 圈。 在
舌运转的同时双眠眼球随着舌运
转的片方向同步运转， 有口水不
要咽下。

第三步： 此时口水增多， 将
口中冿液在口內进行鼓漱， 如同
用水漱口一样， 鼓动腮颊部漱口
36 次， 口水仍不下咽。

第四步： 口中的津液可分 3
次下咽， 每次约咽 1/3， 咽前或
咽时呼气一口， 咽时如咽硬物，
咽部稍用力， 最好能听到有咕咚
的吞咽声 。 然后以意送口水下
行， 先以意送到有病的脏腑， 再
送到肾， 最后送到丹田。

古人讲： “神到意到， 意到
气到， 气到病消。” 中医认为真
气的流动和水－样， 顺着渠道流
动， 这个渠道就是经络。 本功操
就是用思维来调整经络， 又利用
口腔运动刺激分泌唾液， 且练功
中腮颊部， 咽喉部， 舌， 眼的配
合运动使其他脑神经全部得到调
整， 以达到养生作用。
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爱美的女孩 ， 都怕出现双
下巴。 其实只要常活动脸部， 如
不时伸伸舌头， 就可以防止形
成双下巴， 或把舌头用力顶牙
龈， 同样可以收到收紧颈部肌
肤的功效。 舌头操的具体动作
要领如下：

1、 把舌头向里面卷， 使舌
尖能够到达喉咙的部位。

2、 把舌头卷起， 使舌头和
嘴巴里的每一个部分都能接触。

3、 做完舌头运动后把嘴里
的唾液一点点吞下去。

4、 把舌头伸到外边， 尽量
伸长， 使舌头几乎舔到鼻子或
下颚。
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制订健康食谱 夏季 ， 天气炎
热， 应多吃些具有消暑、 退热、 除
烦、 提神和健胃的苦味菜， 如苦瓜、
苦苣菜、 生菜、 黄瓜莴笋、 芹菜、 莲
子、 百合以及蒲公英等野菜， 少食
烹、 炸、 煎、 炒的油腻菜。 多喝清淡
的汤类， 如豆腐汤、 豆芽汤、 丝瓜
汤、 紫菜汤， 既补充了水分、 盐分和
营养， 又有利尿作用。 稀饭 （最好喝
绿豆粥） 解渴、 解暑、 健胃， 提高胃
酸浓度 ， 促进消化和吸收， 消除疲
劳。 维生素 E 降低臭氧， 缓解疲劳。
食肉， 则以性寒凉的鸭肉为佳。

适当喝茶 适当喝橘汁、 香豆类
等含钾高的饮料、 食瓜果与热茶， 茶
叶中富含钾元素， 既解渴解乏又降
温。 菊花茶、 黄芪茶具有明目、 除
烦、 消暑的作用， 对小便不利、 喉
痹、 口疮患者大有裨益； 茶水预防冠
心病、 抗癌及减肥健美、 解除烟酒的
毒副作用等功效。

旅游散心 利用休闲时间到深山
老林、 峰巅溶洞去旅游； 或选个幽静的
湖边、 树下泡上一壶茶， 谈谈笑笑， 轻
松一下， 分散精力， 忘却炎热。 提倡
“游泳纳凉”， 消耗过剩的营养， 降低血
脂、 血糖， 减少脂肪， 更有强身健美
的功效， 让人心情舒畅、 精神愉悦。
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很多人都有脊椎老毛病， 时有疼
痛， 如下小动作可以缓解：

收缩腹部 收缩肚脐周围的腹部
肌肉， 以拉动下腹部和丹田 (肚脐下
3 横指) 以及命门 (后腰部 ) 产生共
振 ， 以改善和平衡下半身内分泌 ，
强化肠胃、 子宫与膀胱功能， 改善
气血不足或血液滞留的问题。

比画脚趾 坐在椅子上， 双脚离
地， 将双脚大脚趾与四趾交互伸缩，
犹如脚趾比画 “一四”， 以拉动脚趾，
刺激末梢神经。 此动作能有效促进下
半身气血循环、 脚部末梢神经敏感
性， 改善脚冷以及脚趾麻木症状。

大腿前后移 端坐在椅子前 1 ／ 3
处， 双腿与地面垂直， 膝盖前后轻
移 (左进右退、 左退右进 )， 以拉动
大腿、 臀部、 尾椎等部位， 刺激相
关穴位。 这种腿部运动可刺激坐骨
神经， 改善便秘、 膝盖无力等症状。

腰部上下拉 将力量集中在腰部
肌肉， 缓慢挺腰和塌腰， 上下反复拉
动相关肌肉， 达到运动上半身与下半
身之间脊椎的目的。 这种运动能改善
腰酸、 骨刺或强直性脊椎炎病症。

刘玉雯

夏季防暑
养生须知

追求时尚魅力足

父亲的“吞津功”

舌头操
防双下巴


