
养生重在平时 ， 贵在坚
持。 如果我们注意日常生活中
的一些小细节， 比如坐、 卧、
行、 立的状态， 做些小动作就
能达到养生效果。

坐着捏膝盖 膝盖是人体
全身较为复杂的一个结构， 也
是容易受伤的一个部位。 加之
膝盖处多为韧带组织和骨骼，
肌肉较少， 所以此处的血液循
环相对较差， 我们平时触摸膝
盖也总是感觉凉凉的。 因此，
养护膝关节的一个重点就是给
以它热度和按摩。 建议中老年
人平时坐在椅子和沙发上时，
要养成双手捂住膝盖， 同时加
以适当按摩的习惯。

走路握拳头 握力是有效
的长寿特征， 而握拳是最易操
作的提高握力方法。 具体做法
是翘起手腕， 五指向前， 掌心
向下 ， 然后从前向后旋转手
腕， 并顺势握拳。

卧时练提肛 提肛是传统
的养生手段。 提肛时微微向内
收缩肛门， 类似于忍大便一样
的感觉， 坚持 3~4 秒后放松，
然后再提肛， 反复做几分钟就
可以了。 长期坚持有助于减少
痔疮的发生， 改善女性尿失禁
的症状。

站立提脚跟 人体生殖系
统在足部的对应反射区是脚
跟， 因此提脚跟的运动有益生
殖保健 。 练习时要充分提脚
跟， 然后缓慢下落至一半的距
离时改为快速落下脚跟， 即颠
足震动脚跟。 这样可以加强足
部的感觉 ， 锻炼人的平衡能
力， 颠足产生的震动还对足跟
脂肪垫起到良性的按摩作用，
可以缓解足跟痛。

伊羽雪

■顺时养生

■名人养生
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养生健体

专 家 简 介

92 岁的许润三是我国著名的中
医妇科专家， 从医 70 余年， 他被
人们称为 “送子观音”。 尽管已经
92 岁高龄， 但许润三依旧身康体
健， 耳聪目明， 这与他多年坚持养
生是分不开的， 他也乐于在各种公
开场合和大家分享他的养生经。

保持好心态 许 润 三 常 说 ：
“活着就是胜利， 生气自己吃亏。”
他建议大家内心要平和、 宁静， 做
好自己该做的事情。 许润三的中医
思想纯正， 方药引经据典， 借鉴现
代医学技术， 与时俱进治疗发展中
的病种。 为人方面， 许润三从未对
人有苛责的要求， 凡事自己先做好
分内工作， 让周围的人很自然地愿
意向他学习。

许润三吸取了 《黄帝内经 》
“天人合一” 思想， 按照自然规律生
活、 工作。 有着共同的养生体验：
淡泊名利， 乐于奉献； 饮食有节，
以素为常； 起居有序， 不妄劳作；
适度锻炼， 动静结合； 心胸宽阔，
善待他人……其中最最重要的是强
调 “良好的心态”， 即《内经》 所说
的 “恬淡虚无， 真气从之， 经神内
守， 病安从来”。

饮食要荤素结合、 粗细搭配
荤三素七、 粗三细七， 是许润三比
较常态的饮食结构。 其中鱼类是许
润三最热衷的荤类， 在他看来这是
补充蛋白质的最好来源之一 。 此

外， 还少量饮酒， 他认为每日可饮
酒 25 克~50 克。

退休后坚持工作 许润三主张
“有所为才有所乐”， 老年人退休后，
不再工作， 不再与社会接触， 身体和
精神都容易颓废。 如今， 许润三每周
依然会在中日友好医院出诊， 在他的
日程表上， 难得见到 “清闲” 二字。

常服保健药物西洋参和三七粉
许润三常服保健药物西洋参和三七
粉， 他把两者都打成粉泡水喝， 每
天早晚各一次， 每次各 1.5 克。 西
洋参有强壮心脏的作用， 许润三 70
岁时开始服用阿司匹林预防心脑血
管疾病， 因阿司匹林有可能引起出
血的副作用， 故常服用有 “止血、 散
瘀” 作用的三七粉。 其实， 三七粉本
身就有治疗心脑血管的功效， 同时还
能对抗阿司匹林可能出现的副作用。
他主张， 医生开药、 患者服药， 都要
留有余地， 不要一下子就用到最好，
否则大病、 重病时， 就没药可用了。

许润三也将自己一生的养生经
验总结为 “四字箴言”：

淡泊名利， 乐于奉献；
饮食有节， 以素为常；
起居有序， 不妄劳作；
适度锻炼， 动静结合；
心胸宽阔， 善待他人。

中日友好医院中医妇科
副主任医师 李仁杰

（赵彦 整理）

夏天人体十分容易被邪寒入
侵 ， 因此夏日防寒与防暑同等重
要 ， 尤其以下这四个部位要注意
保暖：

双膝 夏天很多人都喜欢露出
自己的美腿， 其实天气暖和的时候
可以 ， 但如果是阴雨天气还是不
要。 如果膝盖着凉的话很可能导致
关节局部肌肉跟血管收缩， 首先会
导致关节疼痛， 如果严重还可能诱

发风湿病， 因此在寒冷的天气可以
穿上护膝， 运动也要适量。

腹部 上腹受凉容易引起胃部
不适， 甚至疼痛， 特别是有胃病史
的人更要加以注意； 下腹受凉对女
性伤害大， 容易诱发痛经和月经不
调等， 经期妇女尤其要加以重视。

背部 背部本就是人体阳气聚集
之地， 如果背部被寒气所侵， 必将
会造成背寒。 即中医所说， 风寒之

邪伤人阳气， 阳气被遏不得宣发而
成外感背寒。

足部 防寒邪入侵， 尤其不要
赤脚， 以防 “寒从足生 ”。 两脚离
心脏最远， 血液供应较少， 再加上
脚的脂肪层很薄， 特别容易受到冷
刺激的影响 。 脚部受凉 ， 特别 容
易引起上呼吸道黏膜毛细血管收
缩 ， 人体抵抗力下降。

钱伟

乾隆是清朝第四位皇帝， 在位
60 年， 以 89 岁之高龄， 在历代帝
王中一举赢得长寿之冠 。 晚年之
际 ， 乾隆不遗余力 ， 结合切身体
验， 将养生秘诀概括公布于世， 于
是便有了著名的养生 “四字诀 ”：
“吐纳肺腑， 活动筋骨， 十常四勿，
适时进补。”

吐纳肺腑 乾隆养生， 从早开
始。 他每天六点早起， 坚持做三件
事。 一是趁空气新鲜， 做吐故纳新
的深呼吸， 达到舒活气血、 顺畅脏
腑之目的； 二是身体直立， 两眼平
视， 借助极目远眺来保护视力； 三
是及时大小便， 以排泄体内毒素，
促进新陈代谢。 受此影响， 在日常
生活方面， 他也非常注意和克制。
饮食以新鲜蔬菜为主， 喜欢喝茶，
适量饮酒。

活动筋骨 乾隆热衷于户外活
动， 毕生坚持锻炼 ， 时刻不忘活
动， 从而自小就拥有强健的体魄。
乾隆自幼便喜欢巡游打猎， 史书曾
称其 “善射”。 而投身大自然， 游
山玩水， 更成为其钟爱一生的嗜
好。 平时， 他还有十分广泛的兴趣
爱好。 读书字画、 琴棋诗文， 样样
精通； 听戏、 观灯、 看杂耍、 玩滑
冰， 无所不往。 这些， 既让生活丰
富多彩 ， 充满乐趣 ， 又能修身养
性、 陶冶情操， 不能不说， 也是一
种与众不同的独特养生方式。

十常四勿 “十常” 为： 齿常
叩， 津常咽， 耳常弹， 鼻常揉， 睛
常运， 面常搓， 足常摩， 腹常捋，
肢常伸， 肛常提。 “四勿” 为： 食
勿言， 卧勿语， 饮勿醉， 色勿迷。
此方法简单易学， 老少皆宜。

适时进补 乾隆十分重视补养，
但他总是适时进补， 从不乱补。 他
经常服用的滋补药方有以下几种：
龟龄集、 龟龄汤 、 松龄太平春酒
方、 椿龄益寿药酒方、 健脾滋肾壮
元方、 秘传固本仙方等。 从成分来
看， 这 6 个长寿仙方多属于脾肾双
补之品。 从功效来看， 多属固本，
而 “固本” 者， 即 “固肾” 也。

黄伟杰

天热四部位注意防寒

的养生说57

许润三， 男， 1926 年 10
月 12 日生， 江苏阜宁人。 著
名中医妇科专家， 中日友好医
院主任医师、 教授、 硕士生导
师， 北京中医药大学硕士生导
师。 许润三教授专研妇科 50
余年， 擅长不孕症、 子宫内膜
异位症、 盆腔炎、 子宫肌瘤、
功能性子宫出血、 闭经、 更年
期综合征等的中医诊断及治
疗。 他推崇张仲景辨证与辨病
相结合， 方证对应相结合的理
论思想， 并在此基础上发扬创
新， 赋以新意。

4个动作利养生

养生“四字箴言”


