
■我的养生经

每次到小区附近的体育馆跑步， 都
见到一个年近七旬、 精神矍铄的老人，
腰间挎着手机， 一边散步， 一边要么听
歌， 要么跟着哼唱。 老人声音高亢， 字
正腔圆， 颇有几分专业水准， 脸上始终
洋溢着开心的笑容， 显然乐在其中。

有一次， 我跑完步， 上前跟老人搭
讪， 问他以前是否在剧团工作。 老人呵
呵一笑， 自称姓何， 退休前在一家国营
林场工作， 唱歌纯属爱好。 当年退休
后， 整天无所事事， 待在家里大门不
出， 二门不迈， 时间久了， 觉得吃饭
没胃口， 常常茶饭不思， 周身不舒服，
不是伤风感冒， 就是头痛发烧， 小毛
病不断。 后来， 听一个在三甲医院做
医生的朋友劝告， 每天早上和下午都
到这里散步、 听歌、 唱歌， 平时还到
市中心的人民公园， 和一些老人合唱
红歌 。 每次唱歌 ， 都想起峥嵘岁月 ，
想起往昔的美好时光， 感恩现下的幸
福生活， 心情无比舒畅。 坚持一个多
月后， 明显感觉身体越来越好， 胃口
越来越好， 吃嘛嘛香。 认识他的朋友
都说， 他的身体和精神状态都比以前
好多了， 好像年轻了好几岁。

医生朋友告诉何老伯， 他的身体状
况之所以大为改观， 既有适当运动———
散步的功劳， 也有音乐的功劳。 听歌或
唱歌， 是一种很好的养生方式， 通过听
歌、 唱歌， 愉悦了身心， 调节了身体机
能， 对健康不无裨益。

的确， 听歌、 唱歌是一种老少皆宜
的娱乐活动， 可以怡情养性， 颐养身
心， 养生作用显而易见， 读者朋友们不
妨也试试。

李职贤

腰椎间盘突出主要是由于肾气亏
损、 筋脉不通、 经络淤阻所致， 由于
本病往往虚实夹杂， 症候复杂， 一般
药物很难根治。 除了坚持养成良好的
坐姿外， 长期坚持做抬腿、 挺腰的锻
炼方法， 对腰椎间盘突出症有一定预
防作用。

抬腿 平躺在床上， 取仰卧位， 双
手放在身体两侧， 双腿微微打开与肩同
宽， 缓慢抬起， 慢慢抬至 90 度， 再缓
慢放下， 反复练习 60 下。

挺腰 平躺在床上， 取仰卧位， 弯
曲双膝， 双手屈肘平放在身体两侧， 缓
慢将腰部、 臀部抬高， 并挺胸， 上身用
肩膀、 头部支撑， 下身用双脚支撑， 抬
到最高处后缓慢放下， 反复练习 60 下。

以上两个动作 ， 建议早晚各做 1
次， 宜长期坚持。

胡佑志医师

人老了， 保持平静心态， 追
求新乐趣。 学会以下 “六忘 ”，
则感觉更年轻。

一是忘岁 平时少想年龄 ，
要有一颗童心 ， 做到人老心不
老。 保持年轻心态， 提高免疫力，
对人体各器官稳定运行有好处。

二是忘病 忘病不是不积极
治病， 而是不要被疾病吓倒， 要
增强战胜疾病的决心和信心。 疾
病与心理、 精神有很大关系， 即
使患了不治之症， 如果保持乐观，
也有痊愈的可能性， 奇迹会发生
在那些精神没有被压垮的人身上。

三是忘形 消除 “人老珠
黄” 的心态， 不妨打扮得漂亮潇
洒一些， 既精神又有活力， 自己
也感觉舒服愉快。

四是忘争 切勿争强好胜 ，
难以实现的欲望莫强求， 违反道
义的欲望不可有。

五是忘愁 生活中难免有忧
愁事， 要多看好的一面。 比如丢
钱， 就只当交了学费、 增长经验
教训。 只要善于排解， 就能让生
活充满快乐， 让忧愁烟消云散，
就可避免疾病缠身。

六是忘气 人生常会遇到不
如意的事， 如果耿耿于怀， 就会
使血压升高、 心跳加快， 甚至因
愤怒而身亡。 《三国演义》 里的
“周瑜之死” 就说明这一道理 。
所以， 要想得开、 忘得掉。

朱广凯

操功法
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养生健体

专 家 简 介

84 岁的国医大师吕仁和是
中医防治糖尿病、 肾病的大家。
临床上， 他常叮嘱患者注意饮
食、 运动等方面的调节； 在日
常生活中， 他同样强调， 食饮
有节， 辨证施动。

荤素搭配 均衡饮食
吕仁和认为， 饮食非常重

要， 既不能饿着自己， 也不能
吃得太多， 六七分饱为宜。 饮
食量以维持正常体重为目标 ，
要控制体重。 他说， 五谷为养，
五果为助， 五畜为益， 五菜为
充， 气味合而服之， 以补益精
气。 谷、 肉、 瓜、 果、 菜分别
含有不同的营养素， 均衡饮食，
才能使人体获得充足的营养 。
但是， 均衡并非绝对等量。 在
均衡的原则下， 提倡多食蛋类、
奶类及蔬菜， 少肉食， 但并非
无肉食。 肉食肥甘厚腻， 多食
易困阻脾气健运 ， 酿湿生痰 。
但若绝对禁忌， 则会加速肝脏
脂肪堆积， 增加肝脏负担， 加
重脂肪肝和肝细胞损害风险。

每天， 吕仁和都要吃 3 枚大
枣、 1 个核桃。 大枣益气养血，
核桃仁补肾润肠。 在三餐之间摄
食少量坚果， 在补充能量的同
时， 也避免由于饥饿感明显而在
正餐时不自觉地增加热量摄取。

自创功法 每日锻炼
吕仁和喜欢运动， 因为运动

在健康长寿、 养性调神等方面具
有重要作用。 但他强调， 每个人
必须根据自己的实际情况选择适
合自己的运动方式、 运动量和运
动时间。 吕仁和说， 有的人身体
不太好， 人家走 1 万步， 他也走
1 万步， 甚至更多， 结果走得腰
酸腿痛再也不运动了， 反而适得
其反。 调息、 缓慢起蹲 、 八段

锦、 五禽戏、 太极拳等轻缓运
动 ， 以及双手十指交叉活动 、
手腕足腕活动、 伸展活动、 挺
胸收腹活动等动作， 同样能通
经活络、 行气活血、 调理脏腑，
帮助五脏改善功能， 提高人体
免疫力， 促进健康。

业余时间， 吕仁和将 “八
段锦”“太极拳” 和近代一些健
身运动方法相结合， 编制了一
套 “十八段锦” 操功法， 通过
全身各部位轻缓而有力度的活
动， 起到健身防病的作用。 每
天早晨 ， 吕仁和都会练一遍
“十八段锦 ”， 之后再吃早餐 ，
这一习惯已经坚持了 30 多年。
“十八段锦” 运动量不大， 但每
次练完后 ， 全身轻松而有力 ，
很适合体质较弱、 没有条件做
大运动量锻炼的脑力劳动者 ，
对糖尿病患者尤为实用。

书法养生 心神统一
中医认为 ， 喜 、 怒 、 忧 、

思、 悲、 恐、 惊等情绪是导致疾
病的重要原因。 出门诊时， 吕仁
和常常叮嘱患者 ， 少着急、 少
生气。 在日常生活中， 他更是躬
亲力行。 他很推崇王蒙提出的两
个说法， 其一为 “智慧的沐浴”，
就是用自己的智慧， 把自己洗刷
洗刷， 看看自己有哪些问题， 到
底为什么情绪不好。 其二为 “思
辨的快乐”， 就是说既要勤于思
考又要善于思考， 通过不断思
考、 不断学习， 使自己获得足够
多的智慧， 变得快乐， 提高抵抗
生活中不良刺激的能力。 此外，
在忙碌的临床、 科研、 教学工作
之余， 吕仁和闲暇时常练习书
法。 书法能养神， 养神能练意，
形神共养， 从而使得健康长寿。

栗征

吕仁和， 男， 1934 年生，
山西省人。 北京中医药大学教
授， 主任医师， 中医内科学专
业博士生导师， 国家中医药管
理局重点学科中医内科内分泌
学科和肾病重点专科学术带头
人， 兼任中华中医药学会糖尿
病分会名誉主任、 内科肾病副
主任委员， 享受国务院颁发的
特殊津贴。 主要研究领域为糖
尿病、 肾脏病、 老年病等， 主
张对糖尿病及糖尿病肾病、 糖
尿病足等多种神经血管并发症、
肾炎、 肾衰等肾脏病进行分期
辨证、 综合治疗， 提出了糖尿
病及其并发症防治“二、 五、
八” 方案， 其治疗糖尿病及其
并发症系列中药制剂———止消
通脉宁、 止消保肾宁、 肾病防
衰液、 益气止消丸、 活络止消
丸、 通便止消丸等， 临床上取
得了良好疗效。

自创“十八段锦”

学会“六忘”
更年轻

抬腿挺腰
预防腰突


