
中医认为， 指为筋之梢， 舌为肉之
梢， 发为血之梢， 齿为骨之梢。 人体末
梢与脏腑相互关联， 通过观察四梢可以
分析机体的功能状态， 而老人注重四梢
的养生保健， 有益健康。 建议老年朋友
尝试几种锻炼方式：

手指 手足是全身经脉交汇处， 注
重手指和脚趾保健， 可强身健体、 延迟
衰老。 每天早或晚抽出 10~30 分钟， 练
练伸拳握拳和拍手跺脚操。

舌头 可通过 “搅舌吞津” 锻炼舌
头， 舌头抵住上颚和下颚， 左右各转
36 圈。 舌神经连着大脑， 当人体衰老
时， 最先出现的信号可能是舌头僵硬，
经常运动舌头可间接地对大脑进行刺
激， 还能刺激唾液分泌， 改善脾胃功
能， 从而达到强身健体之目的。

头发 老年人可每天用手梳头发
300 下， 从前往后， 每个地方都梳到，
经常梳头可加强对头皮的按摩， 疏通血
脉， 促进头部血液循环， 使头发得到滋
养， 从而牢固发根， 减少脱发； 头部是
中枢神经所在， 每天梳头发能缓解头
痛， 健脑提神， 解除疲劳； 用手梳头发
也可改善手部血液循环。

牙齿 老年人在晨起或睡前都可以
进行叩齿练习， 先叩大牙， 再叩门牙，
各 36 次， 叩齿时， 注意用力中等而均
匀， 感觉到牙龈有轻微震动即可， 尤其
老年人叩齿要缓要稳， 不可用力太猛，
以防咬舌。 经常叩齿， 能兴奋牙体和牙
周组织的神经、 血管和细胞， 促进局部
血液循环和经络畅通， 使牙齿变得更坚
硬稳固、 润丰光泽。

刘姿含

捶背这事儿， 在很多人看来， 似乎
与健康无关。 可其实， 若是得当， 捶背
也能捶出健康。 捶背带来的良性刺激， 会
让人心神安定， 可以改善失眠问题。 而
且， 捶背所引起的震动， 对肠胃炎也有
一定的帮助。 再者， 捶背可以舒筋活血。
老年人和办公族， 常会出现腰酸背痛和
肌肉酸痛的情况， 捶背能放松肌肉， 改
善血液循环， 有效防治肌肉酸痛的问题。

那么， 如何捶背才是正确的呢？
在位置上， 应该沿着脊柱两侧进

行； 方式上， 可以用虚掌拍打， 或者用
虚拳击打， 节奏均匀， 力道适中， 使身
体震动而不感到疼痛。 如果感到精神不
振， 可适当加快节奏和加强力度， 让精
神振奋。 捶背的频率为每天 1~2 次， 每
次 30 分钟， 节奏是每秒 1~2 次。

此外， 健康除了“捶”， 还需要 “打”。
人体的自我调节能力， 并非一成不

变。 有时候， 会随着身体的状态而有所
起落。 比如， 当你特别疲累的时候， 身
体的调节能力或免疫能力， 自然也比正
常状态下， 要差了许多。 此时可以用空
心掌， 分别拍打全身各处， 从颈部、 胸
腹、 臀部以至四肢， 每个部位拍打 30
次左右。 如此一来， 可以促进气血循
环， 刺激人体的免疫能力和调节能力，
从而起到养生保健的作用。

郭华悦

许多人由于生活饮食上营养过
剩， 或大鱼大肉， 消化吸收不良，
多坐少动， 不但大腹便便， 还经常
饭后觉得腹胀， 腹部不适， 对这种
情况， 可以做推搓腹部这一方法锻
炼来进行缓解。

方法： 两掌在腹前交叉， 右掌
压在左掌上， 推摩左腿至腹部， 然
后， 两掌交叉， 左掌推搓左腿内
侧， 右掌推搓左腿膝关节两侧， 如
果柔韧性较好， 可以缓慢地边推搓
边屈膝下蹲， 推搓至踝关节两侧；
再原路返回， 腹前交叉 ， 换做右
腿， 方法相同。 左右对称， 一般练
习 10 次左右。

这种方法通过推搓腹部， 能使
腹部脏器得到刺激， 促进消化吸
收。 推搓腿部， 能疏通两腿经络，
增加腿部的承受能力。

胡佑志
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养生健体

80 岁的年纪， 很容易让人
联想到暮鼓晨钟、 老态龙钟这
样的字眼。 但广西南宁市江南
区沙井街道同乐新村的 80 岁村
民刘锦义老人， 依然是神采奕
奕。 他自豪地说， 自己精神好，
得益于对文艺活动的爱好。

近年来， 刘锦义领头组建
了以同乐新村为核心的南宁市
江南民间新泉平话艺术联团 。
刘锦义说， 江南区是平话人聚
居地， 传统平话文化群众根基
牢固， 他从小就喜欢平话山歌
并跟着长辈一起唱诵， 还经常
创作平话山歌和诗词。 “草鞋
踏破觅歌仙， 四海歌朋一线牵。
肯信山歌酬壮志， 雾能驱散海
能填。” 这是刘锦义早期创作的
平话诗词， 字里行间都透出他
对山歌的喜爱和推崇。

刘锦义是土生土长的同乐
新村人， 读过不少书， 后来又
进修大专班 ， 是村里人口中
“肚子里满是墨水” 的人。 刘锦
义 1999 年退休之后， 把大部分
的时间都花在平话文化传统创
作和表演上。 他根据当地民风
民俗创作的平话山歌、 平话诗
词 、 平话小品 ， 不仅自己唱 ，
也教给村民们唱。 因他创作的
山歌小品很接地气、 且朗朗上
口， 所以很受欢迎。

刘锦义说： “演出节目都
是村民自编自演的， 但水平也
不差。 平时空闲村民们喜欢聚
在一起唱， 有表演功底。 他们
平时是村民， 上台表演就是演
员了。” 刘锦义虽然年已八旬，
但依然拥有年轻的心态和体魄。
他常常骄傲地告诉别人， 他身
体好的秘诀就是爱唱山歌。

刘锦义告诉笔者， 目前艺术
团的主要演员都是中老年人。 他
希望通过艺术团的带动和影响，
能让更多年轻人热爱传统的平话
文化， 参与到乡村文化的建设
中。 现在， 刘锦义每天上午 6 时
起床听广播， 了解国家政策法规

和时事政治， “平话山歌创作也
要紧跟时代步伐， 才能更吸引
人。” 刘锦义说， 他还继续坚持
创作， 因为创作的山歌贴近国
家大事和身边人身边事， 渐渐
地， 也有一些年轻人参与其中。

【达人之“达” 理】 喜欢参
加文艺活动， 并致力于发扬平
话文化的刘锦义， 带领村民一
起创建了平话艺术联团。 刘锦
义喜欢山歌也推崇山歌， 因此
退休之后， 他把大部分的时间
都花在平话文化传统创作和表
演上。 正是这份热爱使他年过
八旬仍然精神抖擞， 身康体健。

黎淑贞 文/图

爱唱山歌的刘锦义

图为刘锦义正在演唱自己创作的歌曲。

老人常练“四梢”
益处多

推搓腹部
缓解饭后腹胀不适 牢记七个字 越活越年轻

德国一位医学专家经过
数十年的研究后 ， 告诫中老
年朋友 ： 若想 “返老还童 ”
越活越年轻， 务必动用 “保、
活、 转、 参、 睡、 调、 听” 这
7 个字。

保 ———保持大脑活力
用进废退， 故中老年人要多用
脑， 如坚持读报看书， 绘画下
棋， 培养各方面的兴趣爱好。
研究表明一个经常用脑的 65
岁老人， 其脑力并不比一个不
爱动脑的 35 岁青年人差。

活 ———活动手指 俗话
说 ： 心灵手巧 。 说明双手与
大脑有着密切的关系 ， 经常
活动手指 ， 做两手交替运动
健身操 ， 可以刺激大脑两半
球 ， 有益智健脑 、 延缓大脑
衰老的作用。

转 ———松弛而不过分疲
劳， 使脑力保持最佳状态
散步、 做体操等是较好的转换
活动方式。

参 ———参加社交活动和

体育活动 结交年轻朋友， 以
接受青春活力的感染， 经常保
持愉快的情绪， 脱离孤僻的生
活环境 。 积极有趣的体育活
动， 可消除疲劳， 增强体质。

睡 ———睡好觉， 保证睡
眠充足 中老年人要学会规律
地生活， 合理安排作息时间，
努力做好按时就寝 ， 按时起
床， 不开 “夜车”， 不打疲劳
战， 保证睡眠时间。

调 ———调节饮食 做到粗
细粮混杂， 荤素搭配， 兼收并
蓄。 提倡多吃维生素和矿物质
丰富的红枣、 牛奶、 豆浆、 蛋
黄、 桑椹、 芥菜、 芝麻、 胡桃
仁、 百合、 猪脑、 猪心、 木耳，
以及大部分蔬菜水果； 少吃动
物脂肪和含糖类食物。

听———听优美动听的歌曲
或引吭高歌或弹奏乐器 优美
的旋律可增进大脑活力， 调节
中枢神经系统的功能， 使人有
一种心旷神怡的快乐感觉。

徐淑荣


