
李辅仁， 男， 汉族， 1919年 6月出生， 卫生部北京医
院主任医师， 1941年起从事中医临床工作， 为全国老中医
药专家学术经验继承工作指导老师、 “首都国医名师”。

体质虚弱
练十二段锦

虽然喝茶有益健康 ， 但老年
人要有所禁忌 ， 喝 茶应该讲究
“早、 少、 淡”。

早上喝茶为宜 经过一昼夜的
新陈代谢， 人体消耗大量的水分，
血液的浓度大。 清早起床后饮一
杯淡茶水 ， 不仅可以补充水分 ，
还可以稀释血液 、 保护胃粘膜 。
特别是老年人， 早起后饮一杯淡
茶水， 对健康非常有利 。 由于茶
叶中富含咖啡碱， 具有兴奋作用，
这种作用会维持一段时间 ， 如果
午后或晚上喝茶， 会引起夜晚失
眠。 尤其是新采的绿茶 ， 兴奋作
用很明显， 早上喝可以让老年人
一上午都比较有精神。

喝茶要少 大量液体进入体
内， 会加重心脏负担 ， 再加上茶
中的咖啡碱 、 茶碱都是兴奋剂 ，
可以使心跳加快 ， 血压升高 。 老
年人心功能较弱， 甚至有冠心病、
高血压的老年性疾病 ， 如果喝茶
量多， 会产生胸闷 、 心悸等不适
症状， 造成心力衰竭 。 另外 ， 大
量饮茶后会稀释胃液 ， 降低胃液
的浓度， 从而产生消化不良 、 腹
胀、 腹痛等症。 患有十二指肠溃
疡的老年人尤其要注意。

喝茶要淡 茶叶中含有鞣酸，
鞣酸可以与食物中的铁元素发生
反应 ， 生成难以溶解的新物质 。
当人体大量饮用浓茶后 ， 鞣酸与
铁质的结合就会更加活跃 ， 影响
人体对铁的吸收。 老年人长期喝
浓茶， 极易造成缺铁性贫血 。 同
时， 鞣酸还能与食物中的蛋白质
结合生成一种块状的 、 不易消化
吸收的鞣酸蛋白， 会加重老年人
的便秘症状。

李梦河

■我的养生经

素有 “中医泰斗” 盛誉的
李辅仁大师在养身健体、 护心
保心、 延年益寿、 抗衰老、 防
治老年骨关节病等方面均有独
到的见解。 近 100 岁的他现在
腰背不驼， 行路稳健， 在生活
中， 他一直按照自创的 “养生
十法” 进行养生， 并从中年时
就坚持练习十二段锦。

李辅仁大师提到十二段锦
又叫 “文八段锦”、 “坐式八段
锦”， 相对站势八段锦来说， 坐
势八段锦练法恬静， 运动量小，
适于起床前或睡觉前穿内衣锻
炼。 特别适合身体虚弱的老年
人， 此功可早晚各练 1 次。 这
套养生功的操作方法如下：

第一段： 闭目冥心坐， 握
固静思神

盘腿坐在床上， 挺直脊背，
闭上双眼， 舌顶上腭， 摒除心
中的杂念， 调整呼吸， 使呼吸
轻细无声。

第二段： 叩齿三十六， 两
手抱昆仑

将上下牙齿相叩作响， 连
续叩齿 36 次 。 “昆仑 ” 即头
部，“两手抱昆仑” 是指， 将双
手十指交叉， 抱住后脑， 用两
手的掌心紧掩耳门， 同时慢慢
呼吸 9 次。

第三段： 左右鸣天鼓， 二
十四度闻

用双手捂住双耳， 将双手
的食指叠放在中指上， 随即用
力弹在后脑上， 如击鼓状 （即
“鸣天鼓”）， 应连续弹击 24 次。

第四段： 微摆摇天柱
低头， 将头转向左右两侧，

肩部也随之向左右摇摆， 应反复
转动头部 24次。 “天柱” 即后颈。

第五段： 赤龙搅水津， 鼓
漱三十六， 神水满口匀， 一口
分三咽， 龙行虎自奔

在口中搅动舌头， 使口内生
出津液， 然后在口中鼓漱津液 36
次， 分 3 次将津液咽下。 “神
水” 即津液， “赤龙” 即舌头。

第六段： 闭气搓手热， 背
摩后精门

深吸一口气， 将双手互搓
至发热， 再用双掌摩擦腰部两
侧肾腧穴处的皮肤， 应一边摩

擦一边呼气， 反复摩擦 26 次。
“精门” 即肾腧穴， 位于第 2 腰
椎棘突下， 旁开 1.5 寸处。

第七段： 尽此一口气， 想
火烧脐轮

深吸一口气， 用意念引导
此气向下行至神阙穴， 感觉神
阙穴发热后， 将气由鼻中徐徐
呼出， 反复操作 21 次。 “脐轮”
即神阙穴。

第八段： 左右辘轳转
弯曲双臂， 将左臂从前至

后转动 36 圈， 再将右臂从前至
后转动 36 圈。

第九段： 两脚放舒伸， 叉
手双虚托

将双脚自然前伸， 将双手
的手指交叉， 手掌向上， 托举
至头顶 （在托举时要用力， 好
像托举重物一样 ）， 再缓缓放
下， 应连续上举 9 次。

第十段： 低头攀足顿
将身体前倾 ， 头向下低 ，

双手伸向前方， 握住双足， 用
力回扳， 应连续扳动 12 次。

第十一段： 以侯神水至，
再漱再吞津， 如此三度毕。

神水九次吞， 咽下汩汩响，
百脉自调匀闭目静坐， 舌抵上
腭 ， 待津液满口时 ， 鼓漱 36
次， 分为 6 次咽下。

第十二段： 河车搬运毕，
想发火烧身， 金块十二段子后
午前行。

勤行无间断， 万疾化为尘。
想象脐下丹田处有一团热气 ，
引导此热气向下行走， 经过会
阴穴、 尾闾穴， 沿后背的正中
线上升至腰部的命门穴， 再上
升至后脑的玉枕穴、 头顶正中
的百会穴， 然后沿着两侧的太
阳穴、 耳根前面、 面颊、 喉头、
膻中穴的路线下行至肚脐正中
的神阙穴， 归入下丹田中。 要
想象这团热气如发火烧身， 气
至何处， 热至何处。

李辅仁大师还说， 随时随
地坚持运动 ， 不抽烟不喝酒 ，
勤动脑勤动手， 是他养生的主
要心得。 简而言之， 养生要做
到 “三度”， 即吃喝有度、 劳逸
适度、 胸怀大度。
湖南省中医药大学 刘朝圣 彭丽丽
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养生健体

的养生说16

李辅仁：

曾有一种说法是 “筋长一寸 ，
寿延十年”， 这虽然没有具体考证，
但抻筋的好处却是显而易见的。

有一段时间， 我的一侧肩周胳
膊时常疼痛， 去医院检查， 医生说
是因为常在办公室伏案工作造成筋
骨黏连， 长此以往会加速骨骼筋脉
的退变和老化， 他说要缓解疼痛需
要到医院做一段时间的物理牵引等。
可那时我太忙没时间， 医生就说自
己也可以时常抻一抻筋骨， 试着打
通激活筋脉 ， 慢慢会有治疗效果 。
于是我早晚开始锻炼， 时常让自己
的胳膊上举 ， 去抓牢一些健身杠 、
树干等物 ， 经过一段时间的拉伸 ，
一侧的肩周和上臂不再那样僵硬和
疼痛了。

除了抻胳膊， 我也喜欢抻抻腿，
就是一脚着地 ， 把另一条腿伸直抬
高搭在外物上， 轻轻按压 ， 让腿筋
尽量拉长， 两条腿交替这样做， 有
时这也是跑步前的热身动作。 拉伸
腿筋还可以站直下肢弯腰， 让两只
手垂直接触到脚尖位置最好， 经常
这样抻一抻会使自己的筋骨更柔韧
一些。

盛丽秀

婆婆很时尚， 比我还早几个月就
用上了智能手机， 当我教会她用手机
拍照以后， 60 岁的婆婆就成了 “摄
影达人”， 还专门买了一个储存卡存
放相片。

婆婆年轻时很美 ， 有着清水出
芙蓉般的气质 ， 只可惜当年条件有
限， 留下的倩影并不多， 而今婆婆
爱拍照， 也许是弥补当年的缺憾吧。
照片中的婆婆 ， 戴着漂亮的首饰 ，
穿着合体的旗袍， 唇上的色彩恰到
好处。 爱上拍照以后， 婆婆变得更
爱美了， 头发纹丝不乱， 衣装整洁
时尚， 且以色彩鲜艳的居多， 曾经
说是年轻人的款式也敢尝试穿在自
己身上了。

婆婆不光爱拍照， 还会拍照， 非
常上镜， 还总结出不少照相的技巧，
连我都受用呢。 比如微微侧脸， 拍出
的脸部线条更立体， 双手叉腰手略微
居中些， 会显得腰细， 站立的时候双
脚呈丁字步有亭亭玉立之感， 将这些
理论运用到实际中， 真是 “一照惊
人” 啊！ 婆婆说拍照最关键的是眼
神， 不一定要笑得多夸张， 而是眼睛
里要有笑意， 要有神采。

婆婆说自己赶上了好时候 ， 活
在当下， 就要充分享受生命里最年
轻的一天。 婆婆让我看她们在桃园
里、 荷塘边、 枫林谷、 冬日里美丽树
挂的照片， 我心生感叹与羡慕： 在大
自然的映衬下， 这些白发丛生的奶奶
级人物， 流动出动人的美， 美丽又沧
桑的容颜， 写满对生活的热爱， 在一
声声 “咔嚓” 里， 留驻美丽！

青衫

抻一抻 活动筋脉

老人喝茶
“早、 少、 淡”


