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程国彭程国彭：：清代名医的清代名医的““保生四要保生四要””

教你
一招

清代名医程国彭所著的
《医学心悟》中记载了其养生
观念，即“节饮食、慎风寒、惜
精神、戒嗔怒”，称为“保生四
要”。

节饮食《医学心悟》记
载：“一曰：节饮食。人身之
贵，父母遗体，食饮非宜，疾
病蜂起。”程国彭认为，养生
第一要为节饮食，顾护脾胃
后天之本。脾胃主运化水谷
精微，若脾胃受损，则气血生
化无源，易出现腹胀便溏、四
肢倦怠等不适。日常饮食要
注重食物搭配，不要偏食或
挑食，以摄入多种营养素。

慎风寒《医学心悟》记
载：“二曰：慎风寒。人身之

中，曰荣与卫。寒则
伤荣，风则伤卫。”程
国彭认为，养生第二

要为慎风寒，顺应四时气
候。风为百病之长，寒邪易
伤阳气。在日常生活中，我
们要根据天气变化及时增减
衣物，避免在寒冷、大风的环
境中久待，尤其是在季节交
替之时，更要及时关注天气
变化，以防感冒等疾病的发
生。同时，保持居住环境的
温暖干燥，避免寒湿之邪的
侵入。

惜精神《医学心悟》记
载：“三曰：惜精神。人之有
生，惟精与神。精神不敝，四
体长春。”程国彭认为，养生
第三要为惜精神，潜藏内守
勿耗。熬夜、劳心劳力、频繁
的情绪波动等都会消耗大量
精神，导致人体气血失调、脏
腑功能紊乱，从而引发各种
疾病。因此，我们要劳逸适

度，起居规律，不过喜过悲，
平时可以进行适当运动，如
散步、瑜伽等，使人体气血运
行通畅，增强身体抵抗力，防
止生病，也可阅读、绘画书
法，怡情养性，保养精神。

戒嗔怒《医学心悟》记
载：“四曰：戒嗔怒。东方木
位，其名曰肝。肝气未平，虚
火发焉，诸风内动，火性上
炎。”程国彭认为，养生第四
要为戒嗔怒，养心性，和为
贵。当人们经常处于嗔怒的
情绪中，会影响身体气血的
正常运行，对脏腑功能产生
不良影响，出现诸如肝气郁
结等情况。因此，我们要学
会控制自己的情绪，保持平
和的心态，避免嗔怒对身体
造成损害。

（摘自《燕赵老年报》）

出租车司机不易患老痴

还款逾期股权转让 诉前保全促成调解

穴位
按摩

2018 年，青海省西宁某
银行分别与某钾肥公司、某锂
业公司签订《人民币资金银团
贷款合同》，约定由西宁某银
行向某钾肥公司发放贷款
19500 万元、向某锂业公司发
放贷款 53000万元，并约定由
某控股公司等保证人为上述
两笔贷款提供连带责任保证
担保。

2024年 4月，西宁某银行
发现某钾肥公司、某锂业公
司存在还款多次逾期的情
况，且担保人某控股公司等

存在转让股权的行为，可能
导致后续提起诉讼主张债权
时，即使胜诉也无法实现债
权的问题。为此，西宁某银
行向西宁市中级人民法院申
请诉前保全，请求冻结某钾
肥公司、某锂业公司或其担
保人某控股公司等名下的银
行存款 19500 万元、53000 万
元，或查封、扣押、冻结相应
价值的其他财产，并就上述
诉前财产保全以自身的银行
保函作为担保。

法院经审查，认为西宁某

银行的诉前保全申请符合法
律规定，遂于收到申请当日作
出裁定，分别冻结某钾肥公
司、某锂业公司与保全金额相
当价值的股权。

保全裁定作出后，法院
委派西宁市综合事项调解委
员会调解，最终西宁某银行
与某钾肥公司、某锂业公司
等自愿达成调解协议，并经
法院司法确认。随后，西宁
某银行向法院提出解除保全
申请，法院及时作出裁定解
除冻结措施。

美国麻省总医院布
莱根分院的一项新研究
发现，与其他职业相比，
需要频繁识别方位、空间
或路线的职业，比如出租
车司机、救护车司机，更
少患阿尔茨海默病（老
痴）或因此死亡。

研究人员分析，出租
车司机和救护车驾驶员
需要经常思考和规划最
优路线，他们的海马体或
其他神经得到了锻炼，从
而降低了阿尔茨海默病

的发病率。遵循
既定路线的驾驶
员，日常对实时

空间和导航操作的应用
处理更少，所以效果不明
显。研究者也表示，该结
果只是观察性研究，并无
因果定论。这种关联也
可能是因为阿尔茨海默
病患病风险高的人，从一
开始就不太可能进入或
长期从事需要大量记忆
的驾驶工作。

（摘自《生命时报》
1.10）

血糖高不高，留意腿和脚
所有慢性病都不是突然

发生的。当血糖偏高时，身
体会发出预警，而腿部会最
先出现变化。

伤口不易愈合 伤口愈合
需要伤口附近的细胞不断分
裂生长出新的细胞，同时也要
求血液中的免疫细胞发挥作
用，防止病毒和细菌的入侵。
而高血糖会破坏机体原本“舒
适”的大环境，甚至引发血管
病变和代谢异常，使伤口得不
到充足的营养和丧失自我修
复能力，因而变得难以愈合。

出现“糖斑”“糖斑”也
叫“胫前糖斑”，表现为小腿
前侧的一些不规则的褐色
斑，不痛不痒。这主要是由

于持续的高血糖导致血管内
皮细胞功能紊乱，以及毛细
血管高压和蛋白质代谢不畅
等，使得皮肤血流量不足、营
养不良，一旦有外伤刺激双
下肢胫前，就会出现皮肤红
斑、水疱、糜烂等症状。

腿脚麻木 长期高血糖
会对血管内壁产生不良刺
激，导致“僵硬”的情况，阻碍
正常的血液循环，引起腿脚
麻木。有些糖尿病患者随着
病情的加重，还会出现周围
神经病变，导致下肢麻木，且
症状会越来越重。

皮肤瘙痒 血糖过高会
导致血管内产生更多的炎症
因子，损害周围神经末梢，从

而出现一系列不适症状，如
皮肤瘙痒等，感觉像蚂蚁在
皮肤上面爬，夜间会更加明
显。少部分患者还会出现痛
觉过敏或下降等。

皮肤皲裂 长期高血糖的
人，身体的渗透压也会更高一
些。皮肤血管处于扩张状态，
组织中的水分会慢慢向血液转
移。其中部分体液会从皮肤中
流失，引起皮肤脱水和干燥
等。另外，血糖过高也会刺激
微循环调节机制，使得皮肤自
身出现循环障碍，导致
皮肤干燥或皲裂。
（摘自《医药星期三》1.8）

按
揉
腰
腹
缓
解
尿
频

尿频原因有很多，主
要是肾气虚衰，封藏固摄
失职所致。肾一旦虚弱，
各种生理功能便会减弱或
衰退，从而引起尿频。其
次，前列腺肥大也会引起
尿频。平时做一些简单的
运动锻炼可以缓解尿频。

甩手 头正身直，双手
自然下垂，两脚分开，与肩
同宽，两眼平视，自然呼
吸。然后两只手同时向

前、向后甩动，身体随着双手自
然地前后摆动。向后甩手时，
双脚的大拇趾用力抓地，力发
于腰，作用于手，落于足跟，人
的重心随着身体的摆动而在足
底前后移动。该运动主要是通
过甩手、身体摇动、气鼓荡等有
节奏的运动将手足经脉调动起
来，以达到锻炼泌尿系统功能
的目的。

揉腰 揉腰眼穴。取穴：腰
眼穴位于后腰部，在第4腰椎棘
突下，后正中线旁开 3.5 寸，左
右各1个。按揉方法：坐在椅子
上，两手握拳放在腰后，用拇指
突出的关节按住腰眼穴，用力
做旋转按揉，以酸胀为度。每
天按揉50次即可。

揉腹 按揉腹部关元穴有
强肾的作用，肾气足则固摄有
力，尿频症状即可在一定程度
上得以缓解。取穴：关元穴位于
人体前正中线的任脉上，在脐下
3寸。按揉方法：揉腹时，可用一
只手的中指在关元穴上按揉，以
穴位点，乃至整个腹部有酸胀

感为好。每次按揉 5分
钟，宜睡前进行。
（摘自《老年生活报》1.6）
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人到老年，消化液减
少、机械性消化功能减弱，
很容易造成消化不良、脾胃
虚弱。“口漱”和“叩齿”等几
个小小的鼓腮动作，就能够
帮助老年人改善这些症状。

“口漱”，即空口反复鼓
动两边腮部；“叩齿”，即上
下齿轻轻相叩。除此之外，
老年人还可以用舌尖轻舔
上腭、用舌头摩擦口腔内侧
的牙龈、舌头在舌根的带动
下在口腔内前后蠕动。只
需少许时间，口腔内就会分泌出
大量唾液。美国《读者文摘》杂志
撰文称，消化不良，还可以咀嚼口
香糖。这些方法的共同之处就在
于通过咀嚼刺激唾液的分泌。

咀嚼这个动作，的确可以制
造更多唾液，我们因而会频繁吞
咽口水，令碳酸氢盐的水平增加，
有助于降低酸性，缓解消化不良
造成的不适。

唾液还含有大量的淀粉酶以
及来自颌下腺的表皮生长因子
等。淀粉酶专门用于消化淀粉，
将其转化为更小分子的单糖（如
葡萄糖）和寡糖（如蔗糖）。因而，
增加唾液就等于增强了消化能
力。我们常常看到，自然界中的
动物受伤后，往往会用舌头舔自
己的伤口，让唾液遍及创口，一为
杀菌，一为加速创口愈合。

这是因为唾液中的表皮生长
因子是一种能刺激加速表皮细胞
生长的蛋白质，还对创口起到修
复的作用。同样，老年人的食管
和胃黏膜都不同程度上存在一定
的破损，“口漱”与“叩齿”所产生
的大量唾液，有助于食管上皮及
胃黏膜的修复。

另外，“口漱”“叩齿”等还会因
为面部肌肉运动而起到减
缓面部皱纹出现的功效。

（摘自《健康生活报》）
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2024年5月，扎某向
尕某购买虫草。双方签
订《交易合同》，约定扎
某当天先行支付 65320
元，剩余70万元于同年6
月 1 日前结清。尕某当
场向扎某交付虫草，但
扎某未依约支付剩余 70
万元货款。尕某多次催
要无果，且怀疑扎某有
逃避履行债务的风险，
遂向玉树藏族自治州玉
树市人民法院申请诉前
财产保全并交纳保全费
4020 元，随后及时向法
院提起民事诉讼。

法院经审查后作出
保全裁定，冻结扎某名
下 银 行 卡 内 存 款 3 万
元 。 在 案 件 审 理 过 程
中，尕某又向法院提交
追加财产保全申请，法
院迅速核查财产线索，
查封扎某名下相应价值
的房产一套。

随后，扎某主动前往法院
处理诉讼纠纷。经法院调解，
扎某与尕某自愿达成调解协
议并提出还款计划。

2024年10月，因扎某未按
计划履行还款义务，尕某遂向
法院申请强制执行。法院依法
裁定对扎某名下被保全的房产
进行评估拍卖，并责令扎某于
10日内自行腾退迁出房屋。

青海省高级人民法院执行
局副局长张静说，本案中，法
院依法采取财产保全措施，成
功冻结和查封被申请人名下
银行卡内存款和相应价值房
产，以强制手段督促被申请人
积极应诉、主动参与调处，快
速高效化解纠纷，最大限度保
障了当事人权益。

保险公司提供保函 助债权人申请保全
青海某建设公司与同

德县某建材公司签订工程
施工承包合同，约定由同德
县某建材公司承包青海某
建设公司的沥青、水泥等建
设材料的供应及加工项目，
青海某建设公司给付同德
县某建材公司工程价款总
计 405 万元。同德县某建
材公司履行全部合同义务
后，青海某建设公司未按约
定 给 付 足 额 货 款 ，尚 有
251250元货款未支付。

2024年9月，同德县某
建材公司向西宁市大通县
人民法院提起诉讼，要求
青海某建设公司给付剩余
货款。同时，同德县某建
材公司发现青海某建设公
司存在转移资产的情况，
为保护自身合法权益，避
免可能出现的执行不能问
题，遂向法院申请对青海
某建设公司银行账户内的
251250 元资金进行保全，

并出具了某财产保险公司
提供担保的保函。

法院经审查，认为同
德县某建材公司的申请符
合法律规定，遂于申请当
日作出裁定，在保全申请
范围内冻结了青海某建设
公司的财产。

保全措施实施后，青
海某建设公司主动和同德
县某建材公司联系，双方
自愿达成和解，青海某建
设公司及时全额履行了
251250元付款义务。同德
县某建材公司收款后，于
2024年 9月 25日向法院申
请解除保全措施。

申请财产保全通常情
况下需提供相应担保，考
虑到当事人的担保能力，
根据相关规定，保全申请
人也可以通过出具保险公
司的担保函的方式提供担
保，大大减轻了当事人的
诉讼压力。
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2021 年 7 月，兰州某劳
务公司与青海某建设公司签
订建设工程施工合同，约定
由兰州某劳务公司分包青海
某建设公司承包的某小区建
设。2023 年 4 月，双方当事
人签订解除合同协议，并就
已完成建设工程项目的付款
方式和数额达成一致意见。

后因青海某建设公司未
能及时履行付款义务，兰州
某劳务公司于 2024 年 10 月
向海东市民和县人民法院提
起诉讼，同时，因为青海某建
设公司存在隐匿、转移财产
的可能，兰州某劳务公司向
法院申请财产保全，并以某
保险公司保单作担保，请求
冻结青海某建设公司银行账
户内资金4312788.84元。

法院经审查，认为兰州
某劳务公司的申请符合法律
规定，及时作出裁定，冻结青
海某建设公司银行账户内资

金4312788.84元。
青海某建设公司因冻结措施，

生产经营陷入困难，向法院提出解
除保全申请，并以某财产保险公司
保函提供反担保。法院经审查，认
为青海某建设公司的反担保申请
符合法律规定，遂裁定解除对青海
某 建 设 公 司 银 行 账 户 内 资 金
4312788.84元的冻结措施。

青海省高级人民法院立案庭
庭长钟恩表示，当事人在诉前、诉中
或者执行前发现对方当事人存在转
移、隐匿财产行为的，可以通过申请
财产保全确保后续诉讼的顺利进行
和判决的有效执行。如果保全措施
给被申请人带来经营困难等情形，
被申请人也可以通过提供反担保的
方式向法院申请解除保全措施。

暂停支付到期债权 依据通知协助执行
宋某与青海省海东市

乐都区某公司于 2020 年 5
月签订借款协议，约定宋某
借给某公司 50 万元。借款
到期后，某公司仅向宋某支
付了利息，一直未归还借款
本金。宋某向海东市乐都
区人民法院申请诉前财产
保全，请求冻结某公司在其
债务人青海某甲公司乐都
分公司处的商砼款 60万元，
并提供某财产保险公司保

函作为担保。
法院经审查，认为宋某

的诉前保全申请符合法律规
定，裁定协助义务人青海某
甲公司暂停支付应给付某公
司的商砼款 60万元（暂停支
付期限为两年）。

法院采取诉前保全措施
后，宋某向乐都区人民法院
提起诉讼。承办法官组织双
方当事人在自愿的前提下进
行调解。后双方当事人达成

调解协议，并由法院司法确
认。但某公司到期未履行债
务，该案进入强制执行程
序。协助义务人某甲公司按
法院协助执行通知要求，将
全部款项转入法院账户，由
法院将款项划拨给宋某。

法官后来介绍说，保全
的财产对象可以是被申请人
对他人享有的到期债权。

（本版稿件综合《法治日
报》《法治周末报》等）

用好财产保全制度用好财产保全制度 充分保障胜诉权益充分保障胜诉权益
财产保全作为一项重要的法律制度，在保障生效裁判执行、防止财产转移或隐匿、

维护司法权威等方面具有重要意义。记者对诉讼保全相关案例进行梳理，让广大群众
充分认识财产保全的重要意义，在遇到债权债务纠纷时，能够充分维护自身合法权益。


