
■顺时养生

早上起床后， 做做简单的转腰运
动， 就可以有效改善便秘。 这是因为，
腰处于人体枢纽位置， 对上下消化道
影响很大， 做转腰运动正是通过自身
的运动加强腰、 腹、 盆腔的部分肌肉
锻炼， 促使腹壁肌肉力量增强， 肠液
分泌增加， 而增强胃肠蠕动， 使肠管
运动恢复正常， 达到改善便秘的目的。

锻炼时， 两脚分开站立 ， 与肩
部同宽或略宽于肩， 两手臂自然下
垂， 两眼目视前方。 上半身保持正
直， 腰、 膝也要伸直， 不能弯。 先
将腰向左侧送出， 然后再往前、 右、
后 ， 顺时针转圈 。 整个过程要慢 ，
双肩不能动， 双膝不能弯， 慢慢转
30-50 圈 ， 再逆时针转 30-50 圈之
后 ， 逐渐增加圈数 ， 最终延长到 1
次半小时。

做动作时 ， 要慢 、 连贯 ， 且呼
吸自然， 全身放松。 转腰最好在早
晨做， 空腹时最好， 做完后再喝一
杯温开水。 坚持半个月后， 便秘的
症状就会得到缓解。
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胡佑志

“立， 建始也， 冬， 终
也， 万物收藏也。” 作为冬
季的第一节气， 立冬于今年
的 11 月 7 日， 太阳到达黄
经 225 度时开始。 中医学认
为， 此节到来之后， 阳气潜
藏、 阴气日盛、 草木凋零、
蛰虫伏藏， 万物活动趋向休
止， 以冬眠状态养精蓄锐为
来春生机勃发做准备之时。
从养生角度而言 ， 人体也
应顺应自然界的闭藏规律，
以敛阴护阳为本 ， 同时注
意在医生指导下进行冬令
进补 。 在精神调养上力求
其精 ， 控制情志活动 ， 保
持精神情绪的安宁 ， 含而
不露 ， 避免烦扰 ， 使体内
阳气得以潜藏。

在起居调养上 ， 强调
“无扰乎阳， 早卧晚起， 必
待日光。” 也就是说， 在寒
冷的冬季 ， 不要因扰动阳
气而破坏人体阴阳转换的
生理机能 。 正如 “冬时天
地气闭 ， 血气伏藏 ， 人不
可作劳汗出 ， 发泄阳气 。 ”
因此 ， 早睡晚起 ， 日出而
作 ， 保证充足睡眠 ， 有利

于阳气潜藏， 阴精蓄积。 而
衣着过少过薄、 室温过低既
易感冒又耗阳气。 反之， 衣
着过多过厚， 室温过高则腠
理开泄， 阳光不得潜藏， 寒
邪易于侵入 。 中医认为 ：
“寒为阴邪， 常伤阳气。” 人
体阳气好比天上的太阳， 赐
于自然界光明与温暖， 失去
它万物无法生存。 同样， 人
体如果没有阳气， 将失去新
陈代谢的活力。 所以， 立冬
后的起居调养切记 “养藏”。

此外， 饮食调养要遵循
“秋冬养阴 ” “无扰乎阳 ”
“虚者补之， 寒者温之” 的
古训， 随四时气候的变化而
调节饮食。 元代忽思慧所著
《饮膳正要》 曰： “冬气寒，
宜食黍以热性治其寒。” 也
就是说， 少食生冷， 但也不
宜躁热， 有的放矢地食用一
些滋阴潜阳， 热量较高的膳
食为宜， 同时也要多吃新鲜
蔬菜以避免维生素缺乏， 如
多食牛羊肉、 乌鸡、 鲫鱼；
多饮豆浆 、 牛奶 ； 多吃萝
卜、 青菜、 豆腐、 木耳等。

杨吉生

美国营养学家为老年人提出了 6
条保健准则， 使美国老人受益匪浅，
我们不妨加以借鉴。

目的 老年人生活要有目的性，
退休后依然甚至可以写个计划， 留做
自己的备忘录， 使暮年生活有一种内
在的动力， 这样你的精神状态， 肯定
会比稀里糊涂度春秋好得多。

锻炼 包括躯体、 头脑和精神三
层涵义。 躯体， 每天要活动每一块肌
肉和每一个关节 （不必太剧烈）， 要
成为不可缺少的常规和习惯； 头脑，
读一本书， 学一门新课， 探讨一个新
的观念； 精神 ， 回忆过去和幻想将
来， 把自己带入多彩的世界。

娱乐 玩游戏， 像孩子一样或与
孩子一起痛痛快快地玩， 自我享受，
开怀畅笑。 笑是最好的医药， 可改变
体内的生化状态。

睡眠 适度休息放松， 睡眠的多
少， 以个人的感觉良好为准， 不必去
和别人比较。 无困意， 不必赖在床
上， 更无需用催眠药， 常用安眠剂有
成瘾之弊， 停用时反倒不适。

氧气 要使日常生活的环境充满
氧气， 注意通风换气， 密闭的空调室
内更要防污染， 不吸烟， 也避免被动
吸烟， 要常到大自然中去呼吸新鲜空
气。

营养 按规律的时间摄取合乎营
养的膳食， 提倡平衡营养餐， 包括水
果、 蔬菜、 奶、 肉、 蛋和五谷杂粮，
种类宜多而杂， 少食多餐， 不吃饱，
勿零食， 控制糖、 盐、 咖啡和酒的摄
入， 少食脂肪多的食物， 多吃鱼以及
富含钙、 钾、 维生素的食物。

余力

年过花甲的王女士， 是一位广场舞
爱好者， 每次跳舞时， 她总会忘记自己
是一名冠心病患者 。 自从天气转凉后 ，
王女士便按捺不住舞动的心情， 在一连
跳了 3 个小时的广场舞后 ， 她出现胸
痛、 疲倦等症状， 被送到医院急诊， 经
检查， 确诊为急性心肌梗死， 所幸抢救
及时， 得以痊愈出院。

秋末冬初， 气候早晚清凉、 午后高温日
晒。 这种温度高且气压低的气候， 室外活动
出汗多， 机体相对脱水， 加上高温导致的血
管扩张， 易引发舒张血压偏低， 血液浓缩，
容易诱发冠心病患者特别是老龄患者发生
心绞痛， 严重时可突发心梗危及生命。

此时， 心血管疾病患者需要更加注
意， 首先要择温活动， 强调喝水。 心脏病
患者要选择在舒适的温度时外出活动， 且
活动量不宜过大过激烈， 适当间断休息补
充饮水。

其次， 要 “定期复诊， 调整血压”。
许多合并有高血压的心脏病患者， 血压也
多有波动， 需密切监测血压， 如出现血压
较以往降低超过 20 毫米汞柱时， 应及时
就诊并调整降压药物。

此外， 还要提倡健康的生活方式。 不
规律的生活易带来情绪不稳定、 服药不规
律、 睡眠不充足， 这些都是心脏病患者所
忌讳的生活方式。

董芳

今年 82 岁的陈定宜退休后
的生活非常丰富多彩。 近些年，
热爱书法的她已写了 56 万多字
的书法作品； 她利用一切零碎时
间背诵字帖， 仅 3 个月时间就背
下了 1600 多字的王羲之 《王右
军正草十七帖》； 她喜爱学甲骨
文， 还用一双巧手自制旗袍、 家
居装饰等； 虽已入耄耋之年， 但
她坚持每天打乒乓球。

前段时间， 笔者来到江苏省
镇江市万科社区陈定宜家中， 客
厅、 阳台、 卧室甚至是厨房、 洗
漱间等地方都放了不少她的书法
作品。 她笑着说， 她和老伴现在
是跟儿子一家住， 自己的作品占
了家里许多地方， 家人的一些物
品反倒没地方放了。

年轻时就喜爱书法的她， 退
休后沉浸在书法的世界里。 一次
在 《扬子晚报》 上看到纪念甲骨
文发现 100 周年的活动， 让她对
甲骨文产生了浓厚的兴趣。 “我
就想， 自己作为一个中国人， 理
应好好学习中国的文字。 于是，
买来一些有关甲骨文的书自学。”

为了记忆这些甲骨文， 陈定
宜想了个好办法。 她把家中一些
经常会用到的物件贴上自己写的

甲骨文标签， 如厨房里用来装香
菇的盒子， 贴上 “香菇” 的甲骨
文， 每次下厨用到这个盒子， 就
能加深一次记忆。 久而久之， 她
已能熟练地记忆和写下这些文字。

与其他老人学习书法通常临
帖不同的是， 陈定宜坚持背帖。
字帖的一字一句， 每个笔画的写
法、 走势， 她都背了下来。 她说，
自己是个不服输的人， 曾听人说
70 岁后记忆力会下降得很快， 她
就决定不向年龄和记忆力认输。
在市老年大学的课堂上， 她都是
用毛笔快速书写记笔记， 加深印
象。 324 个字的 《兰亭序》， 她一
字不漏地背下了。 她每晚在睡前
用手指作“笔”， 从小腿一路按行
写到大腿， “有时不够写了， 都写
到肚子上了。” 早上起床后， 她也
是如此写。 靠着这股钻劲， 陈定宜
仅用 3 个月时间完成了 《十七帖》
的背帖。 她当着笔者的面随口背
出， 果真与字帖内容一字不差。
她高兴地说： “我现在不觉得自
己记忆力有衰退， 反而脑子反应
很快， 记忆力感觉变好了。”

陈定宜家中不少实用的家居
饰品是她自己做的。 她笑着说，
自己不仅擅长编织 ， 还会做衣

服， 每年夏天穿的旗袍、 冬天穿
的棉袄都是她自己做的。 少去店
里买衣服， 自己设计自己做， 陈
定宜的这种做法也是一种时尚。
她指着自己身穿金色旗袍的照片
向笔者介绍， 这是她今年过 82 岁
时， 买来真丝布花了 12 天自己
做的。 由于要忙家务、 练书法、
打球， 她感叹最近太忙了。

【达人之“达” 理】 如果说
写书法、 做缝纫是她静的一面，
陈定宜还有好动的一面。 从小到
大， 她一直坚持体育锻炼， 喜欢
篮球、 射击、 游泳等运动， 61
岁时她开始坚持每天打乒乓球。
现已 82 岁的她， 仍然精力充沛，
沉浸在爱好中， 把生活过得有滋
有味。
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养生健体

研习书法爱背帖

图为陈定宜穿着自己做的新旗袍。

晨起转转腰
缓解便秘

心血管疾病患者
运动勿过量 立冬养生重在“敛阴护阳”


