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第一式：骆驼式
步骤
1、 跪坐， 小腿平放在地上，

脚板朝天 ， 大腿及躯干成一直
线； 吸气， 双手放在盆骨上方。

2、 呼气， 慢慢向后弯腰， 先
把右手放在右脚跟上。 手指向后，
再把左手依同一方法放在左脚跟上。

3、 吸气 ， 挺胸朝天 ， 头部
放松， 保持呼吸自然， 保持姿势
15-30 秒， 完成后， 慢慢恢复原
来姿势， 以婴儿式作休息。

功效 扩展胸部， 改善寒背，
舒缓背痛及肩痛问题， 伸展脊椎
和肩膊， 增加柔软度。

提示 头部放松,颈项不要过
分向后伸展； 盆骨和大腿与地面
保持垂直。

第二式：蝗虫式
步骤
1、 俯卧在地上， 手心向下，

脸向下， 双手放身旁两侧， 双脚
并拢及向后伸展。

2、 呼气 ， 头 、 胸部 ， 双手
及双脚同时慢慢向上提起， 四肢

尽量伸展， 保持呼吸自然， 保持
姿势约 15 秒， 完成后返回步骤 1
休息， 重复 2-3 次。

功效 锻炼背部肌群， 强化
过弱的背部肌肉， 伸展胸部及大
腿， 矫正寒背。

提示 利用腰背肌肉将四肢
及上身尽量向上抬高， 只盆骨和
腹部支撑身体。

第三式：反手婴儿式
步骤
1、 跪坐 ， 腰背挺直 ， 双手

放身旁两侧， 视线向前。 吸气，
双手手指互扣， 放在臀部后方。

2、 呼气 ， 身体向前弯腰 ，
腹部贴紧大腿， 直至额头放在地
上， 保持呼吸自然。 保持姿势 15
秒， 完成后返回步骤 1 休息， 重
复做 2-3 次。

功效 锻炼上背斜方肌， 强
化过弱的背部肌肉， 伸展胸部及

肩部， 加强肺活量。
提示 保持手肘伸直,肩胛骨

内收， 注意力放在上背。

第四式：背后扣手式
步骤
1、 山式站立 ， 双腿并拢 ，

吸气 ， 右手弯屈于背后胸椎位
置 ， 掌心向后 ， 手背贴紧脊椎
(如无法将手掌放近胸椎， 可借助
右手将左手手肘拉近背部中央)。

2、 提高右手并弯屈手肘 ，
互相扣紧左右手指， 右手贴着头
颅后方， 手肘向上， 保持呼吸自
然， 保持姿势约 20 秒， 完成后依
样再做另一边， 每边重复做 2 次。

功效 伸展胸部上方及脊椎，
矫正寒背。 缓解肩部酸痛， 令肩
关节变得灵活。

提示 视线向前， 头与地面保
持平衡， 上手尽量把下手向上拉。

任万杰

岳父今年 88 岁， 鹤发童颜， 身轻
腿健。 在腰鼓队里抡大鼓， 门球场上显
风流， 活得有滋有味。 有人问他的长寿
之道， 他伸出两个指头： 只要做到 “两
有两不要”， 一身轻快活到老。

其一是说 “有钱不要省”。 岳父退
休金近两千元， 还有一定的稿酬收入。
钱多了， 岳父的生活水平也不断提高，
比如每年旅游两次， 走南闯北， 玩转山
水； 新潮衣服穿穿， 健身房里也跑跑；
好吃的东西尝尝， 高级餐馆也进进……
原来那种 “新三年， 旧三年， 缝缝补
补又三年” 的老观念， 习惯于过苦行僧
的生活观念和方式， 从根本上转变了过
来， 从而大大地提高了生活质量。

其二是说 “有福不要等”。 岳父说，
什么叫福？ 对老年人来说， 健康就是福，
快乐就是福， 平安就是福。 一个人从年
轻到衰老， 这是不可抗拒的自然规律，
在以往的岁月里， 我们老人都在各自的
岗位上劳作了几十年， 辛苦了一辈子。
如今既然到了该享福的时候， 就得重新
安排自己的生活， 协调一下节奏， 放松
一下情绪， 让自己的有生之年过得更健
康充实一些， 更潇洒一些。 老有所乐，
老有所福， 完全符合情理， 为何要等呢？

岳父说， 享福并不是饱食终日， 无
所事事， 而是游山玩水， 享自然之福；
上老年大学， 老有所学， 享学海漫游之
福； 与人为善， 乐善好施， 享友爱之
福； 奉献社会， 积功积德， 享施恩受恩
之福。

郑桂初

我退休后， 订了两份报纸， 在家看
不完， 遛弯儿时就带上一份， 拿到小区广
场休息时看。 老友们见了， 都拿去一张
张细瞧， 大家都感兴趣的文章不能同时
看， 我就读给大家听。 后来， 老友们也
把各自订的报纸拿来让我选读， 读得最
多的是防病治病、 健康养生方面的文章。

一次， 《大众卫生报》 上刊登了一
篇 “在家生闷气， 惹来一身病” 的文
章， 大家读完， 这个说在家总觉不痛
快， 那个说一生气就心跳气短， 接着以
事说事地讲缘由、 谈后果， 一连议论
四、 五天， 大家都觉得话说透了， 心里
敞亮、 浑身轻松。

老刘在家里掌厨， 听完烹饪知识
“菜单里藏着健康学问”， 改掉了炒菜喜
欢过油、 多放味素的不良做法； 老马掉
了两颗牙， 一直 “豁” 着， 读完 “护好
牙就能保住命”， 明白了缺牙的利害，
第二天就去医院做镶复。

到了冬天， 广场寒冷无法久留， 但
老友们读报、 听报的兴致不减， 就去找
物业想办法， 物业非常支持， 特意挤出
一间屋子做 “读报室”。 如今， 每天上
午 “读报室” 都有二三十位老友聚在一
起读报， 既丰富了知识， 又增进了交
流， 也在报里读出了健康晚年。

周文洋
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防怒戒满， 愉悦为贵 中医
认为 ， 怒伤肝 ， 喜伤心 ， 思伤
脾， 忧伤肺， 恐伤肾。 情志的太
过与不及， 都可导致气血运行失
常， 脏腑功能失去平衡。 徐老常
说人生在世， 有一颗平常心， 学
会 “随缘” 二字， 始终保持愉悦
的心情， 即可消除诸多烦恼， 若
为贪欲所羁绊 ， 犹如东汉之岑
彭， “人苦不知足， 既平陇， 复
望蜀 ， 每一发兵 ， 头鬓为白 ” 。
此外， 要有自信心但不能自满。

读书为乐， 泼墨挥毫， 丝竹
琴声 徐老认为， 读书养性是莫
大之乐。 特别对中医经典著作各
家学术， 反复阅读， 温故知新，
其中乐趣， 难以言表。 他把 “心
无机事， 案有好书” 作为养生座
右铭。 他认为读书是天下最乐之
事， 终身受用无穷， 学问日深，
道理日新， 愚者因之而贤， 昧者
因之而明， 寒暑风雨， 黄昏清晓，
窗下安然面对古人， 为莫大之乐。

勤读经典医书数十年， 徐老

养成了每天读书的习惯， 坚持一
个 “恒” 字。 可谓 “活到老、 学
到老”。 他说， 学习中医除了要
多读书， 还要多背书、 熟读书，
该背的要背， 特别是对经典著作要
扎扎实实地下功夫， 熟读、 嚼透、
消化， 这是一项基本功。 读书使他
受益匪浅， 不仅利于他为患者解除
病痛， 也使自己头脑更加灵活健
康。 他认为， 如对 《内经》、 《金
匮要略》、 《伤寒论》、 《温病条
辨》 等能做到信手拈来， 在临床
应用时， 就成了有源头的活水。

除了读书临证， 徐老空闲时
喜欢泼墨挥毫， 临摹名家法帖，
曾经一气呵成完成王羲之的 《兰
亭集序》， 字如行云流水， 沉稳端
庄。 他认为书法为 “纸上的太极、
墨上的气功”， 可陶冶人的性情，
修心养性， 排除心中的忧虑和烦
恼， 从书法艺术中吸取精神营养，
是一种高尚的艺术享受。

《黄帝内经·素问·灵兰秘典
论》： “脾胃者， 仓廪之官， 五

味出焉。” 将脾胃的受纳运化功
能比做仓廪， 可以摄入食物， 并
输出精微营养物质以供全身之
用。 如果脾胃气机受阻， 脾胃运
化失常 ， 那么五脏六腑无以充
养， 精、 气、 神就会日渐衰弱。
其中儿童易患胃病， 究其原因，
不外乎吃冷饮太多 (冬天、 夏天
都吃)、 零食太滥、 进食不定时等
不健康的饮食习惯， 损害了脾胃
功能。 因此， 为了防止孩子患胃
病， 要及时指导孩子养成良好的
饮食习惯， 锻炼自制力， 不要贪
恋冷饮和零食， 不要挑食， 要按
时进餐。 作为脾胃病专家， 徐老
治疗脾胃的经典验方之一如下：

疏肝和胃汤 取苏梗、 制香
附 、 炒枳壳 、 佛手片各 10 克 ，
炒白术、 紫丹花各 15 克， 鸡内
金 、 炒陈皮各 6 克 ， 炙甘草 5
克。 水煎服， 每日 1 剂。 常用于
治疗慢性胃炎、 消化性溃疡、 胃
下垂、 胃黏膜脱垂等症。
湖南中医药大学 刘朝圣 彭丽丽

“知足常乐、 难得糊涂”， 成为很多养生大家养生法宝， 防病治病之良药，
精神内守， 真气从之。 国医大师徐景藩教授的“防怒戒满、 愉悦为贵、 劳逸适
度、 丝竹琴声” 的养心之法， 使之在年高之时， 依然思维敏捷、 行动自如。

四式瑜伽操 让你不再驼背
现代人生活节奏快， 久坐办公室

是常态， 因此， 造成很多人驼背， 久而
久之会引发很多疾病。 下面这四式瑜
伽操， 能让久坐办公室的你不再驼背。

在报里读出健康晚年

徐景藩：
知足常乐、读书为乐


