
■名人养生

金代著名医学家李东垣著有
《脾胃论》 《兰室秘藏》 等书， 他
倡导 “人以胃气为本” “善温补
脾胃之法”， 后称之为 “补土派”
或曰 “脾胃派”， 为金元四大家之
一。 在养生学方面， 主张顺应四
时， 养心节欲， 合理饮食， 避免
过劳， 以调理脾胃， 颐养身心。

顺应四时慎起居 顺应四时，
要求起居有常， 以避寒暑。 当气
候变化， 出现风雨、 寒冷、 阴晦
天气 ， 宜预先防备， 避免雨湿侵
袭身体。 卒遇暴寒而衣薄不能御
者， 宜鼓动周身之气以御寒， 并
及时加衣。 忌浴后当风， 浴后续

以手掌摩擦全身， 使汗孔闭合方
可见风。

避免过劳护“三宝” 人身之
三大宝———精 、 气 、 神 ， 以气为
本。 他说： “气乃神之祖， 精乃气
之子。 气者， 精神之根蒂也。 而阳
气恶烦劳， 过劳则耗， 故养生当充
实元气， 少劳役”。 李东垣晚年诊
务繁忙， 感到言语过多， 损伤元
气， 故强调 “省语易养气， 不妄作
劳以养形”， 只要能做到则 “气血
自然谐和”， 也就能健康长寿。

少思寡欲养心脾 李东垣认为
“阴火之炽盛 ， 由心生凝滞， 七情
不安”， 故主张安养心神， 经常接

触喜闻乐见的事物， 使心情开朗，
则可心无凝滞 。 提倡安于淡薄 ，
少思寡欲， 虚心以维神， 寿夭得
失安之于数。

合理饮食保元气 气是人体健
康之本， 它具有温煦脏腑、 抵御外
邪、 固摄精血、 转化营养的重要功
能， 而元气、 谷气等都是靠脾胃滋
养的， 若胃气一虚， 则五脏必然受
累而为病。 因而李东垣提出 “调饮
食， 适寒温” 的饮食原则， 根据体
质与食物的性能正确选择， 合理调
配， 以保养脾胃。 饮食五味， 各有
所喜， 但须自我节制， 不可偏嗜。

白素菊

对于多数人来说 ， 健康这事
儿， 经常和枯燥挂上钩。 可其实，
若是把握得宜， 健康也可以是充满
趣味的事儿。 若要健康， 从 “趣”
字着手， 也是不错的选择。

一是童趣 “童趣” 一方面是
指自己得保有赤子之心， 淡泊名
利， 无忧无虑， 这便是快乐之源。
另一方面， 多接触孩子， 与孩子
们一起玩乐， 让孩子们的童真感
染自己。

二是兴趣 不管哪个年龄段的
人， 兴趣对健康而言， 都是至关重
要的。 很多老年人， 一旦退了休，
无所事事， 就容易杞人忧天， 产生
一些不必要的思想负担。 在这种情
况下， 若缺乏兴趣来转移自己的注
意力， 难免就会郁郁寡欢了。

三是书趣 书对人类的重要
性， 不言而喻。 从书中汲取营养，
才能充实自己， 让人生路上更顺
遂； 书也能平静心灵， 让人安定。

四是友趣 人是群居动物， 离群
索居对健康是一大伤害。 不合群的
人， 常常心怀愤满， 久而久之， 难
免有损健康。 人生在世， 有知己好
友， 能说说心事， 舒缓压力， 分享快
乐， 这也是一种心理调剂的方式。

五是俏趣 爱美之人， 怀有对
生活的热爱， 这是一种积极向上的
乐观态度。 而且， 爱美的同时， 也
能让自己身心愉悦。

六是花趣 鲜花除了带给人视
觉上的享受外， 芬芳的花香对有些
疾病， 也有很好的疗效。 比如， 有
些人因燥热而引起头痛或眩晕， 可
以闻闻芍药花的香气； 老年人支气
管常会出问题， 可以闻一闻杜鹃
花； 鼻塞或头晕的病人， 可以闻一
闻茉莉花或菊花等等。

郭华悦

每天坚持仰卧起坐， 能非常有
效地增强腹肌力量， 使腹内压增
高， 原本松弛的肝胃韧带、 膈胃韧
带功能也会逐渐增强， 从而达到缓
解胃下垂的目的。

具体做法是： 仰卧位， 屈膝、
屈髋， 各 90 度左右， 两手交叉抱
头后枕部， 开始练习时可借助床头
的横栏或让别人轻压足背， 然后练
习仰卧起坐， 待腹肌锻炼出一定力
量后， 可不用压住足背， 自行练习
仰卧起坐。 刚开始时每天锻炼 2~3
次， 每次根据自己所能耐受的程度
做 10~20 个。 循序渐进， 逐渐增加
每天的锻炼次数。

需要注意的是， 每次锻炼若出
现心慌、 气短， 应立即停下来休
息， 每次饭后应注意适当休息， 不
宜多运动， 以免增加胃的负担。

四川省彭州市
通济镇姚家村卫生所 胡佑志

1 月 28 日， 长沙善行艺术家
园举办 “迎新春·写春联·送文
化” 活动， 诗人、 书法家段传新
先生应邀献艺， 他一口气写了十
几幅春联和 “福” 字， 人们争相
目睹他笔走龙蛇的风采。

“迎春接福送文化等善事，
我乐意做 。” 段传新高兴地说 ，
这也是弘扬中国优秀传统文化，
留住乡愁的一种表现形式。 今年
64 岁的段传新， 出生于湖南省常
德市澧县中医世家， 其祖父是十
里八乡闻名的私塾先生 ， 祖父
的妹夫一家几代行医 ， 父亲是
澧县有名的老郎中 。 段传新 9
岁时， 父亲有意培养他学中医，
从小让他背诵 《四大药性赋 》
《医学三字经》 《濒湖脉学》 等
中医典籍 ， 然而 ， 有意栽花花
不开， 无心插柳柳成荫， 中医没
有学成， 倒是打好了坚实的国学
功底， 诗词歌赋在吟诵中潜移默
化被吸收， 他挥毫泼墨的春联，
很多对子都是很自然地从心里
奔涌而来。

前些年， 记者去娄底新化紫
鹊界梯田采风， 当地文友给我一
份杂志， 上面就刊有段传新诗作
《紫鹊界印象 （外一首·茶女）》：
“动人的楚楚/在茶杯里浸泡/一
袭白裙/飘动圣洁与美丽/金黄的
茶水/荡出柔情蜜意……” 从前，
我只知段传新是一个书法家， 却
不曾了解他还是湖南 “新乡土诗
派” 知名诗人， 有近千首诗散见
《诗刊》 《星星》 等报刊。 怪不
得 ， 他龙飞凤舞的草书情动形
言、 诗意纵横、 虚实相生、 气势
贯通。

段传新书法经历了由楷书，

到行书 ， 再到草书的几十年光
景， 最终借故开新， 自得风流，
达到笔法 、 字法 、 墨法 、 章法
“四法合一” 的境界。 他说， 书
法要使静止的字活起来， 就必须
讲 “势 ”。 这 “势 ” 是流动的 、
变化的， 来去自然， 不可遏止；
这 “势” 就是血脉、 筋脉。 书法
艺术得势才能得力， 得力才能得
气， 得气才能得神， 草书之作全
在神驰情纵， 得心应手之间写出
精神和气质来。 正是因为草书章
法无固定不变之状， 段传新草书
飘若浮云 、 矫若惊龙 、 崩浪雷
奔、 百钧弩发， 读者观之满纸盘
旋飞舞， 内气充盈， 十分传情又
浪漫， 激情不可抑止， 可自由想
象， 思游云天。

段传新说， 诗歌奔放、 热烈
易激动， 书法却能使人的内心沉
静从容， 陶冶情操。 他多年来，
心宽体健， 得益于几十年来的书
法健身。 他说， 作书能养气， 亦
能助气。 静坐作楷书数十字或数
百字， 便觉矜躁俱平； 若行草，
任意挥洒， 至痛快淋漓之候， 又
觉灵心焕发。

一笑玩笔砚， 病体为之轻。
段传新颇有心得： 练习书法， 笔
下生力， 墨里增神， 强体健身。
动笔之前 ， 端身正容 ， 气沉丹
田， 凝神静虑， 恬愉之情， 油然
而生 ， 这是静中之乐 。 运笔之
时， 任意挥洒， 痛快淋漓， 渲染
泼墨， 刻意精雕， 兴味盎然， 这
便是动中之乐。

段传新告诉记者， 要把书法
与健身有机地结合起来， 就必须
注意写字时的姿势， 手法与意念
的紧密结合， 做到凝神静虑， 端

己正容， 秉笔思生， 临池志逸。
通过运笔 ， 以意领气 ， 以气带
力， 借助笔端， 有机地输送到字
的点、 横、 竖、 撇、 捺和字里行
间的布局之中， 使笔法犹活于筋
脉相通， 显示出气和力的象形。
这样， 就会很自然地通融全身的
气血 ， 促进血液循环和新陈代
谢， 从而祛病健身， 其益彰彰，
其乐融融， 何乐而不为呢？

【达人之“达” 理】 书法是
一种有益的健身运动。 书法创作
不仅活动了四肢、 全身， 而且活
动了头脑， 是动与静的完美结
合。 运笔之势， 相当于太极拳、
气功， 外炼形、 内炼气， 对全身
组织、 器官进行了一次“按摩”，
使呼吸匀称、 心境平和、 血液循
环加快， 新陈代谢活跃， 抗病能
力提高。

本报记者 汤江峰
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养生健体

书法让内心沉静从容

图为段传新正在“迎新春·写
春联·送文化” 活动上送“福” 字。

“趣”中亦有健康道

：避免过劳护“三宝”


