
■我的养生经

我发现老妈比我和父亲都忙， 比
退休前忙。

老妈上班时在单位担着一个不大
不小的官名， 那时候是有名的工作狂，
年轻人都说跟她在一起每天像打了鸡
血似的。 本来我还担心老妈一时半会
儿不能适应退休后的闲散生活， 可令
人意想不到的是， 老妈立即投入到另
一个领域， 蓬蓬勃勃地开始了新生活。

这一切都是因为住在楼上的修阿
姨。 修阿姨比老妈早退一年， 结识了
一群 “乐活派” 的朋友。 乐活派都是
退休的人， 他们不愿意闲赋在家无所
事事地看电视、 做家务、 目光里只有
老伴儿和孩子， 而是在照顾家庭之余
走入社会， 走入大自然， 过有品质的
生活 。 他们相约旅行 、 健身 、 唱歌 、
拍照 、 做公益 ， 认真规划晚年生活 ，
享受快乐的退休时光。

老妈也声称要好好规划剩下的人
生， 于是报名老年大学的书画班， 一星
期两节课学习工笔画； 报名家附近的舞
蹈班， 每天中午雷打不动地去跳舞， 说
要提高一下精气神； 遇到好天气， 必定
要和乐活派的朋友们一起出去拍照、 郊
游， 呼吸新鲜空气， 用母亲的话说就是
走进大自然去 “洗洗肺”。

最近老妈更是把自己提高了一个
档次， 加入了一个公益组织， 定期做
义工 。 老 妈 感 慨 地 对 我 和 老 爸 说 ：
“没想到我还有能力帮助别人， 被人需
要的感觉挺幸福。” 看着老妈一天到晚
忙进忙出， 我打趣她 “可找到新组织
了”， 你猜她怎么说： “还有好多事等
着我呢！ 比如等你结婚生子了， 我就
去学厨艺， 补补这几年的缺失， 保证
带出一个棒棒的孙子！”

一转眼老妈退休两年了， 她从工
作狂变成时尚的乐活派， 真好！

陌陌

睡前一小时， 对于养生来说，
是非常重要的黄金时间， 在这短短
的一小时里， 能够做到下面五件事
中的一两件， 对预防心脑血管疾病
有很好的效果。

刷刷牙———预防心脏病
睡前刷牙比早晨刷牙更重要，

不仅可清除口腔的积存残物， 且有
利于保护牙齿， 对安稳入睡也有帮
助； 最重要的是， 睡前把牙齿刷理
得干干净净， 更能起到预防心脏病
的功效。 研究发现， 心脏病和牙齿
健康有直接的关系， 导致牙周病的
细菌同样会导致心脏出现问题。 注
意： 刷牙时最好采用上下刷法， 如

果牙齿间有残留食物， 可以使用
牙线来清除。

梳梳头———安神养心助长寿
我们头上有很多重要的穴位，

如百会穴等， 可用双手手指按摩头
部， 刺激头部穴位。 通过梳理， 可
起到按摩、 刺激作用， 能平肝、 熄
风、 开窍守神、 止痛明目等作用，
还能消除大脑疲劳， 帮助入睡。

泡泡脚———促进血液循环
睡前用温热水泡一泡双脚 ，

对促进身体血液循环、 加速新陈
代谢都有好处。

喝杯水———防中风、 防心脏病

熟睡时， 人体血液中水分逐渐
减少， 血液粘稠度相对变高， 对于
心血管病患者来说， 存在着很大的
危险。 睡前喝水最大的好处是可以
降低血液粘稠度。 建议心血管病患
者在床头放一杯水， 夜里醒来时还
可以喝上一口。

揉揉腿———改善血管、 防心脏病
躺在床上， 入睡前也可以揉揉

捏捏小腿肚。 小腿肚上有静脉血管，
这样做的好处是加速静脉血管的流
通性， 对高血脂、 高血压患者有一
定的辅助治疗作用， 同时也能预防
心脏病。

王化清
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合五味 程莘农教授曾
说， “我没有特别嗜好或忌
吃的食物， 日常餐桌上的蔬
菜、 肉食， 我都悉数笑纳”，
其体现在食养中的 “合五
味” 思想。 “合五味” 即食
不可偏， 杂合而食， 但不是
简单地五味杂仓， 将各种性
味的食物混合食用， 而是强
调要注意将性味相宜的食物
放在一起食用。

宜清淡 在口味方面 ，
程莘农教授提倡清淡口味，
他认为清对应着油腻， 淡对
应着咸和重， 过食油腻或口
味过咸过重， 都会损伤脾胃。
程老平日的口味素为清淡，
老年后更不喜欢肥甘厚味之
品， 日常以粗茶淡饭为主。
清淡不仅指的是口味的清淡，
也强调情志的 “清淡”， 清与
淡在情志上分别代表着清心
寡欲和淡泊名利， 要求人的
欲望不要太多， 对于挫折失
败不要看得过重。

吃暖食 所谓暖食， 即热
不灼唇、 冷不冰齿。 进食生
冷的食物容易造成脾胃被寒
气、 湿气困扰。 暖食不仅可
以温暖脾胃， 还能增加其消
化、 吸收食物的能力。 生冷
的食物不是我们认为的冰激
凌、 冰棍等， 其还包括未煮
熟的食物和凉拌的菜肴， 以
及性寒凉的食物。 进食肉类
时最好经过烹调加热后变成
熟食再食用， 这样既可帮助
食物被机体消化， 也更利于其
吸收。 这一点， 对于老年人
来说尤为重要。 程教授在日
常生活中不吃生冷之食， 还
喜欢喝热茶， 甚至夏季消暑
解渴， 也是以 “热” 制 “热”。

饿才吃 对于养生而言，
形成规律的饮食固然是一件
十分重要的事， 但我们在没
有食欲时勉强自己进食， 或
过分强食 ， 则会使脾胃受
伤。 正确的做法是进餐时 ，
问问自己： 你真的饿了吗 ？
饿了才吃， 不饿则无须勉强
自己， 尽可能地让身体既不
处于过饱的状态， 也不处于
过饥的状态， 但还是强调以
三餐为主餐。

食不言 程教授认为食物
具有自己的灵性与性格， 在
进食时， 必须用心去倾听 ，
用心去搭配 ， 因此要做到
“食不言”， 心平气和。 如此，
脾胃才不会受到过怒、 过喜、
过思、 过悲、 过恐的负面情
绪影响， 它消化食物、 运化
精微、 化生气血的作用才会
得到全部发挥。

七分饱 俗话说 “欲得
小儿安， 需得三分饥与寒”，
太饱伤胃， 太饥伤脾， 儿童
如此， 成人也如此， 吃饭以
七分饱为宜。 七分饱不仅有
利于塑造体型的美， 也有利
于个人的健康。

按节气 程教授认为人
在不同的节气中应选用不同
的饮食搭配方法和不同的饮
食养生原则， 如 “春生” 的
时候进食的东西中应多甜少
酸， 以呵护肝气； “夏长 ”
的时候多喝点粥汤， 达到清
凉解暑、 呵护脾胃的目的 ；
“秋收” 的时候多食酸味果
蔬 ， 以收敛肺气 、 养阴润
肺 ； “冬藏 ” 之时少食生
冷， 以养藏阳气等。

湖南中医药大学
刘朝圣 彭丽丽

干眼症为眼科常见疑难病症之
一， 过去以老年人为主， 现在多见
于 20-40 岁者 ， 呈年轻化趋势 ，
每年以 10%的速度增长， 严重者可
发生感染性角结膜炎， 甚至导致失
明， 至今尚缺乏有效治疗方法。 防
治干眼症， 平时可多做护眼操， 具
体共分以下 8 个步骤， 整套操用时
约 5-10 分钟：

放松眼部 正坐， 两手自然下
垂放在膝盖上， 闭目， 意守两眼，
调整呼吸， 全身放松。 做到身松、
气平、 心定。

运睛调目 闭眼， 眼球分别以
顺时针和逆时针方向， 上下左右轻
轻转动 10 次； 然后， 眼球在眼眶
内画 “米” 字 10 次。

搓掌熨目 闭眼， 意守两目，
将两手对掌搓热， 轻敷于两目之
上， 等两手掌凉后再搓热， 敷于两
目， 如此数次， 睁眼远眺片刻。

下推睛明 闭眼， 双手拇指前
缘轻压攒竹穴， 按住皮肤向睛明方
向下推， 轻提上眼睑后放松， 使拇
指前缘自然下压于睛明穴， 按揉
10 下， 重复做 3 遍。

上推迎香 闭眼， 双手中指指
腹轻压迎香穴， 以指腹按住皮肤，
沿鼻旁上推至睛明穴， 再推至印堂
穴， 双手中指分开， 沿眉弓推至太
阳穴， 向下至颧部， 返回到迎香
穴， 循环往复做 10 遍。

横抹眼睑 闭眼， 手掌放于面
颊部， 食指至小指并拢， 覆盖在双
眼上， 以食指为主， 自内眼角向外
轻抹至发际， 上下眼睑交替轻抹，
连续做 20 遍。

揉搓耳周 闭眼， 手掌放在面
颊部， 食指与中指轻夹耳部， 向下
拉至食指尖与中指尖夹住耳垂。 然
后， 食指、 中指分开向上推至食
指 、 中指的结合部贴到耳垂。 下
拉、 上推共 10 遍。

按摩颈项 闭眼， 手掌放在颈
项部， 自左至右， 往复搓揉 10 遍，
提捏颈项部肌肉 10 下 ， 先右手 、
后左手交替进行。

北京同仁医院针灸科
主任医师 杨威

防治干眼症
多做护眼操
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