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■顺时养生

国医大师吴咸中先生精神矍
铄、 思维敏捷、 谈吐优雅， 很难
想象这已是 92 岁高龄的老人 。
作为国际著名的普外科专家和
中西医结合专家 ， 他是如何养
生保健的？

宠辱不惊 处事淡然 吴老先
生家里最常用的对联有 “知足者
常乐， 能忍者自安”、 “向阳门
第春先到， 积善人家庆有余” 两
副， 简言之就是做人要 “知足、
能忍”， 要做好事 “积善”， 多
想别人的好处 ， 少记他人的不
是。

生活俭朴 起居有常 生活习
惯是影响长寿的重要因素， 现在
的人大多吃得过多， 压力太大，
加之吸烟饮酒， 长期熬夜， 对身
体损害大。 吴老先生生活简朴，
坚持多吃粗粮， 少食荤腥厚味。
即使节日聚餐或公务宴会， 也都
点到为止， 绝不贪食过饱。 吴老
说 ， 起居规律是身心健康的基
础， 他每天大约晚 11 点半以前
入睡， 早晨 6 点半以前起床。

事业为重 乐从中来 吴老先
生很看重事业对养生的作用， 他
认为一生最大的快乐莫过于事业
有成， 事遂所愿。 回忆他从事中
西医结合治疗急腹症的研究工作
以来， 有困难也有挫折， 但总的
说是朝着前进的方向发展的， 也
一直享受着每一个进步带来的喜
悦。 经过曲折后获得的成功， 可
以让人洗刷掉某些暂时的沮丧和
懊恼， 更能体会到成功的欣慰。

培育新趣 胜似养生 花甲之
后 ， 吴老先生有了一个新的发
现， 这就是有意识地培养一些新
的兴趣， 逐渐形成了几种花费不
多、 劳神不大的爱好。 如收集钥
匙链、 收集近代条幅国画、 尝试
养鸟训鸟以及学用电脑、 摄影、
录像等， 不仅可以调节生活， 而
且可以恢复青春， 增加活力。

大众养生 道法自然 对于大
众养生， 吴老先生指出， 遗传和
生活习惯是影响长寿的重要因素，

他特别强调， 保健养生一定不能
盲目运动 ， 一哄而起 ， 而要道
法自然 ， 要遵循自然规律 ， 循
序渐进， 通过持久深入地推动，
逐步使科学的养生知识成为人
们的共识 ， 进而成为整个社会
的生活方式。

卯时 ， 是指早上 5 点到 7
点， 为手阳明经气血运行最旺盛
的时段。 从阴阳平衡上来看， 此
时阴阳之力呈阴消阳长的趋势。
曾为周恩来总理治愈急腹症而闻
名天下的吴老先生指出， 注重卯
时养生是一个不错的选择， 可以
从以下几个方面入手：

1、 卯时当开大肠经， 排便
通肠一身轻 吴老先生认为卯时
这个时辰天亮了， 也就是天门开
了， 上开天门， 下则开地户， 指
的就是肛门要排便。 另一方面，
卯时刚好是大肠经当令的时刻，
人体的气血走向也到达大肠， 助
其 “排糟粕”。 所以在这个时候
养成排便的好习惯， 是养护肠道
最有效的养生方法。 正所谓 “人
要无病， 肠要干净”、 “欲得长
生， 肠中常清”。

2、 卯时起床喝温水 若在
卯时起床了， 起床之后喝一杯温
开水。 睡眠过程中， 肠胃中的水
分被分配到血液中去， 会致使胃
肠缺水， 容易致便秘。 而此时喝
水有助于身体排空垃圾， 防止便
秘， 也有助于大肠经气的舒畅。

3、 卯时起床含生姜 吴老
先生认为， 卯时呈阴消阳长的趋
势 ， 阳主静 、 阳主动 ， 阳一生
发， 人就会从睡梦中醒来。 这时
要注意助阳气， 起床后在嘴里含
一片生姜就是一个很好的方法。
因为姜味辛性温， 可辅助、 滋生
阳气。 而且生姜入口能生津， 晨
起吞津有益于养生。

4、 卯时避房事 俗话说 ：
“男人头上三把刀， 早酒晚茶黎
明色。” 其中， “黎明色” 就是
指在起床前过性生活。
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时令已进入伏季， 伏天是一年
中气温最高且又潮湿 、 闷热的日
子。 那么 ， 伏天 ， 人们该如何养
生？

热养生 伏天气温接近甚至超
过人体温度 ， 以热除热是较好的
养生方法 。 《黄帝内经 》 就主张
让体内的气泄出去 ， 不要闭汗 。
人体有一定的自御功能 ， 寒气来
袭时， 毛孔会自动收缩 ， 汗液排
不出去， 湿邪就会被关闭于体内，
导致头昏脑胀 、 四肢无力 ， 甚至
会出现发烧 、 头痛等症状 。 出汗
的季节 ， 该出汗时就出汗 ， 才符
合自然规律和人体节律。

热水冲澡是夏季养生简单易行
的办法， 热水洗澡虽会多出汗， 但
能使毛细血管扩张， 更有利于机体
排热。 用热水洗脚也是值得推荐的，
虽然当时感觉有点热， 但事后会倍
感舒适。 伏天忌大凉， 不要躲在空
调房里， 也不要食用过多的冰镇饮
料及食物， 热茶是解暑的最佳饮品。

苦养生 在中医理论中， 苦味
食物有补气固肾 、 健脾燥湿的作
用， 可平衡机体功能。 在炎热的季
节， 适当的食用苦味食物可消暑益
气。 蔬菜中的莴笋、 苦瓜、 茴香、
香菜、 萝卜叶、 苔菜等； 干鲜果品
中的杏、 柚子、 杏仁、 黑枣、 薄荷
叶等， 都是有益身体的苦味食物。
莲子芯也很适合于夏季食用 。 但
是， 脾胃虚寒者要少吃 “苦”， 尤
其是老人、 儿童、 孕妇和体质虚弱
的人群， 吃 “苦” 更需要谨慎。

水养生 人体不可缺水， 尤其
是伏天要特别注意水的摄入 ， 否
则会引起身体不适还容易中暑 。
人体在 3 个时间段容易缺水， 起床
时、 睡觉前和洗澡后， 这 3 个时段
应特别注意补水。

朱本浩
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养生健体

的养生说15

这是一套为预防人体衰老
而制定的体操， 每天早起和睡
前以及工作间隙坚持去做， 必
会获益。

伸展 两手手指交叉握， 向头
上高举， 掌心向上 ， 背部尽量伸
展， 重复数次。

高抬腿踏步 大腿高抬， 两臂
前后大挥摆， 同时踏步数十次。

手腕转动 两手半握拳至胸前，
向内、 外转动各 4 次， 重复两遍。

扩胸 两腿稍开立， 两臂由前
向上举至肩平， 向两侧屈， 同时
用力扩胸。 然后放松， 使身体恢
复至原站立姿势， 重复做 4-8 次。

体转 两脚开立， 手臂向外伸
展， 身体向外侧转， 左右交替， 反
复进行。

体侧 两脚开立， 左手叉腰，
右手由体侧向上摆动， 身体向左
侧屈 2 次， 左右交替反复进行。

叩腰 两脚并拢 ， 身体稍前
倾， 两手叩打腰部肌肉数十次。

体前后屈 双足开立， 体前屈，
手心触地面， 还原， 再将手置于腰
处， 向后屈， 反复进行 4-8 次。

体绕环 双足开立， 从身体前

屈的姿势开始， 大幅度向左、
右做绕环动作 ， 接着相反方
向绕环， 重复 4 次。

臂挥摆、 腿屈伸运动 两
脚并拢， 两臂向前 、 向上摆 、 同
时起踵， 再向下向后摆同时下蹲，
重复 4-8 次。

转头部 两脚开立， 叉腰， 头
部从左向右， 再从右向左各绕几次。

腹式呼吸 仰卧， 两腿伸直，
使横膈膜与腹肌同时运动， 进行深
呼吸， 然后用手压腹部进行呼气。

以上动作的重复次数 ,依各人
的体力而定。

胡安仁

很多人认为 ， 老年人掉牙是
很正常的 ,其实这是错误的观点 。
那么， 老年人牙齿保健有哪些误
区呢？

老年人牙齿松动脱落是自然现
象 大量事实证明， 大多数老年人
的牙齿松动脱落是因牙周病、 根面
龋、 骨质疏松等疾病引起的， 只要
这些病得到预防和治疗， 老年人仍
可保留一口健康的牙齿。

牙齿越磨越结实， 啃点硬东西
没关系 牙齿磨损严重， 不仅会造
成牙齿向前移位或脸型改变， 还会
引起耳旁的颞颚关节因长期咬合不
当而疼痛。 因此， 老年人的牙齿应
避免磨损， 不要经常啃甘蔗， 更不
能用牙齿开瓶盖 、 咬钉子等 。 另
外， 刷牙用的刷毛不可太硬， 以防
止牙齿磨损。

只漱口不刷牙 不少高龄老人
没有刷牙的习惯， 尤其农村的老人这
种情况更普遍， 他们说只要饭后漱
漱口就行了。 其实漱口代替不了刷
牙。 刷牙既有牙刷的机械刷洗作用，
又有牙膏的化学去污和消毒杀菌作
用， 可有效防止菌斑和牙石的形成。

掉一颗牙不必急着补 有些老
年人认为， 年纪大了， 缺几颗牙是
正常的事。 殊不知， 这样下去害处
很多： 明显降低咀嚼能力， 影响消
化和营养吸收， 还加快邻牙松动脱
落， 当然也影响发音和容貌。

抽烟、 喝茶造成的黄牙黑牙
齿无法再白了 目前的牙齿美容已
经达到了较高水平 ， 通过清洗 、
漂白和光固化修复 ， 可还你一口
洁白的牙齿。 吸烟 、 喝茶 、 喝咖
啡等形成的着色性污垢都能去除，
即使 “四环素牙 ” 等牙体变色也
有办法改变。

王化清
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注重卯时养生吴咸中：

简便易行防老操


