
进入中老年，人体的各种
机能会开始走下坡路，各种疾
病随之而至，其中颈椎疾病最
为常见，需要人们加倍重视。
一些长期伏案工作的人，

总觉得头晕目眩、颈肩部酸痛、
四肢麻木，甚至会昏倒。颈椎X

线摄片，常会发现有颈椎肥大
性改变，椎间孔狭窄。这种疾病

在医学上称为“颈椎病“，是中
年人常见的疾病，且多数随着
年龄的增长而病变逐渐加重。
预防颈椎病的发生，应注

意以下几点：
1.长时间低头，可导致颈

部细瘦，颈肌减弱，颈肩背部的
肌肉僵硬，血流循环障碍，并会
压迫神经，最后引起头痛、头
晕、心悸等“低头综合症“。因
此，必须纠正伏案工作时的错
误姿势，并养成定时休息、适当
活动颈部肌肉的习惯。

2. 长时间低头工作者，颈
部长时间前屈，可能造成颈椎
椎间盘突出或脱出，产生颈后
部疼痛，上肢麻木刺痛等症状。

因此，必须
调 整
工

作台的倾斜度，定时作颈部按
摩，以便使紧张的肌肉松弛，并
适当缩短伏案时间。

3. 睡眠时最好采取仰卧
位，头颈部保持自然仰伸，这样
可使颈部得以放松。睡枕高度
要适宜，过高会而增加椎间盘

的压力；而过低会使颈部处于
仰伸状态，使韧带松弛与内陷

而压迫脊髓，产生四肢麻木等
症状。

4.头颈部外伤会引起颈椎
的韧带、椎间盘及关节创伤，可

发生四肢麻木、下肢无力、行走
蹒跚、颈部僵硬与疼痛等症状。
在进行体育运动时，应避免头
颈部扭伤，乘车时尽可能让脸
面部与车头垂直 (即向前进方
向)，以防刹车时因惯性作用损
伤头颈部。另外，应防止颈肩部
着凉，避免该处肌肉痉挛、疼
痛，导致颈椎内外平衡失调，诱
发颈椎病。

5.中老年人可经常进行一
些轻柔的颈部功能锻炼，如练
功十八法（注）、太极拳等，但要
避免颈部运动量过大，如有颈
部疼痛、僵硬等不适，则应在短
期内限制颈部活动，以利恢复。

文/凌爱龙
注：练功十八法是通过整理
“导引”、“五禽戏” 等逐步
形成的一种健身方法，适
宜于长期以固定姿势工作
的成年人，尤其适合中、
老年人锻炼。

明代医学家吴师机说：“看花
解闷，听曲消愁，有胜于服药者
矣”，这是有科学依据的。
生理学家指出，当人患病时，

体内节奏处于异常状态。此时如果
选择适当的乐曲，借音乐产生的和
谐音频，使人体各种振频活动趋于
协调，能起到镇静、镇痛、调整情绪
等作用，达到治疗的目的。神经衰
弱的人，性格暴躁易怒的人，经常
听舒缓的音乐，可以使性情变得平
稳、温和。高血压患者静心听一首
优美的乐曲，血压即可下降。老人
经常听听动听的音乐，可以延缓衰
老。

不过，每一首具体的音乐作品
是与一定的情绪反应相呼应的。具
体搭配如下：
催眠、治疗神经衰弱可以听《二泉映月》、

《平湖秋月》、《烛影摇红》、《军港之夜》、《仲夏夜
之梦》等。
增进食欲，增添居家乐趣可以听《花好月

圆》、《欢乐舞曲》等。
镇静情绪可以听《塞上曲》、《春江花月夜》、

《平沙落雁》等。
排遣抑郁情绪可以听《喜洋洋》、《步步高》、

《金蛇狂舞》、《采茶扑蝶》等。
辅助治疗高血压、冠心病等，可以多听《平

湖秋月》、《渔舟唱晚》、《二泉映月》、《姑苏行》、
《雨打芭蕉》、《江南好》、《鹧鸪飞》、《水龙吟》等
民族乐曲，亦可选用外国的巴赫b小调小提琴协
奏曲等悠扬美妙的乐曲。 文/张乾
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康熙一生与医学有
不解之缘。平素不仅注意
医药保健，熟谙养生之道，
而且对医药科学，不论中
医、西医都有涉猎。有
关他的医药保健轶事
也很多。

“多此一举”

古之帝王，大多偏爱补

药，而康熙对补药则有所
戒。他57岁时，颏下有几根
白须，曾有大臣晋献滋补肝
肾的乌须丸，而康熙认为
“多此一举”，笑而拒之。
康熙曾说过这样一段

话：“服补药大无益。药性宜
于心者不宜于脾；宜于肺者
不宜于肾。朕尝谕人勿服补
药。药补不如食补。夫好服
补药者，犹人之喜逢迎者。
天下岂有喜逢迎而可为善
乎◇先年满州内老人皆不服
药，朕也从不服药。太皇太
后，皇太后一生皆不服药，

尔等当以是为法。”
这段话，虽不无偏激，但从药

理学的角度阐述了无病 “好服补
药” 之弊，十分中肯，而且从人生
哲理加以发挥，确实难能可贵。

“宽怀只有数行字”

一个人的健康体现在心理和生
理两方面。康熙多通过练书法调节

心理状态，以求得 “宽怀” （舒
心）。他曾亲自总结了一条经验，
叫做 “宽怀只有数行字”。康熙在
《仿二王墨迹》 诗中写到“案上露
凝铜雀润”，意思是说，虽然书案
上和铜雀 （香炉） 上凝聚了欲滴的
露珠，但仍然是 “象管 （象牙笔
杆） 挥时在正心”。这“正心” 二
字，体现了他练书之专，养志之
诚，娱心之深。

现代医学解释，练习书法可对
脑神经起到调节、放松、消除疲劳

的作用，还可培养耐心，磨练意
志，从而获得身心健康。
康熙一生勤于治理朝政，深悉

健康的重要。他认为 “恒劳而知
逸”，在日理万机之暇，还在宫内
种植蔬菜。在秋高气爽之时，则到
木兰围场，策马急奔，狩猎骑射，
以舒展筋骨，增强体质。

“御制圣药”

十七世纪初，日尔曼人邓玉函
的 《泰西人身说概》、意大利人罗
雅谷的 《人身图说》、法国人皮理
的 《人体解剖学》 等相继传入中
国。为了学习西方医学，康熙令在
清廷供职的法国传教士白晋及宫廷
画家等人，专门画了一些解剖图
象，还叫传教士巴多明将 《人体解
剖学》 译成中文，希冀 “造 （福）
于社会”，挽救 “人之生命”。在当
时的封建社会，康熙此举实属难能
可贵。

康熙还对治疟药金鸡纳有着特别
的兴趣。有一年，康熙患了疟疾，久
治不愈，众太医皆束手无策。恰逢法
国的传教士洪若翰、刘应入京，特进
献金鸡纳，康熙服之而愈，大喜，给
予重赏。此后康熙视金鸡纳为奇药，
并把它作为 “御制圣药” 转赐给患疟
的大臣，以示恩宠。
为了研究推广西药，康熙还在宫

中开设了实验室，供传教士制西药

用。有时康熙还亲自给官员问病开
方，中西药并用。他在宫内试种牛痘

预防天花，效果较好。后下诏推广，
让边外四十九旗及喀尔喀蒙古人也种
牛痘。据说， “初种时年老人尚以为
怪”，而康熙“坚意为之”。

水晶烟袋

康熙从不饮酒，也厌恶抽烟。但
是，大臣史贻直和陈元龙二人却嗜烟
如命，成天烟袋不离手。康熙常常教
诲两人把烟戒掉。相传，一次康熙去
江南出巡，史、陈两人随行。在山东
德州，康熙当面赏赐两人各一枝水晶
杆的烟袋，并允许他俩当众吸烟。
史、陈二人闹不清康熙的真正用意，
还有些受宠若惊，马上装烟点火抽起
来。谁想，刚一用力吸，隔着透明的
烟杆清楚地看到了火星顺杆直往上
冒，劈啪作响，直到唇边，还发出响
亮的爆裂声。史、陈二人到这时才明
白康熙的真正用意，是在告诫他们吸
烟危害极大，从此真的戒了烟。

文/张洪军
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请当心你的颈椎

工作不熬夜 现代
人工作繁重，生活节奏

紧张。尤其是从事脑力
劳动的人，难免会开开
夜车。如果第二天能及
时休息，补充体力，一般
对身体不会有太大损
伤。
如果工作上长期硬

拼，生活中经常熬夜，会
使神经系统过度紧张，
而引起神经衰弱、溃疡
病、高血压、冠心病等。
此外，长期睡眠不足，还
会使脑组织受损，加速
人体衰老。
三餐不挨饿 有些

人常常是“忙”得连口水
都顾不上喝，不按时吃
饭更是常事。长此以往
会导致水分、营养缺乏
症，促发脑血栓和尿结
石症。
经常挨饿，会引起

胃溃疡，还会诱发低血
糖，甚至引起昏迷、休
克。但是，饮食不规律导
致的饥不择食、暴饮暴
食更有损健康。因此，只
有定时定量，按三餐时
间进食，才能保证身体
机能得到充分发挥，并且使记
忆、理解、思维、分析等能力处于
理想状态。
玩乐不伤神 轻松、健康、

适度的娱乐活动，可以调
节神经，陶冶情操，有益健
康。但玩乐过度，会使体内
维生素A消耗过多，导致
视力下降、神经疲劳。
如长期听激烈的音

乐，会使耳膜过度紧张，影

响听力；长期玩电子游戏
机，会使眼睛疲劳、神经紧

张；整夜打牌、下棋、搓麻
将，会过多消耗脑力和精
力，伤身劳神，影响健康。
所以，中老年人玩乐应该
适可而止，更应注意娱乐
形式的文明雅致和轻松舒
畅。
运动不过量 适当的

体育锻炼可增强体质，有
益身心健康。但过量的运
动会使热能大量消耗，乳
酸等代谢物在血液中堆
积。过量运动还会造成心
律不齐，影响肝脏功能，导
致筋骨和肌肉酸软，大大
影响了健身效果。
病痛不拖延 不少中

老年人时常感到“很累”，
经常出现头晕、乏力、胸
闷、心悸、胃痛、失眠、关节
痛、食欲差，却满不在乎，
拖延着不肯就医。结果往
往是小病熬成大病，轻病
拖成重病，甚至失去治疗
的良机。
所以，身体

若有 病 兆 ，
千万别掉
以轻心，

应 该早检 查、
早诊断、早治
疗！
文/林彦
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中老年人的生理功能由盛转衰，有些
人出现腰酸背痛，耳鸣，眩晕眼花，健忘少
寐，脚跟疼痛，容易疲倦，性欲减退，便后
余沥，夜尿增多，发白齿动等衰老征象，即
中医所说的“肾亏”表现。是什么原因引起
了肾亏呢◇
中医认为，凡先天不足，长期营养不

良，患慢性病和消耗性疾病，
精神紧张，情绪抑郁，睡眠不
足，过度疲劳，房事不节等都会导致肾亏，未
老先衰。但中老年人如果注意养生，即使出现
肾亏早衰，也可通过积极的锻炼再度恢复活
力。
防治肾亏除了顺应自然规律，劳逸适度，

节制房事，积极治疗已有的
慢性病之外，还可选择几种益
肾强身的方法：
鸣天鼓 两掌心紧贴两耳，十指

按抱后脑，然后有节奏地用食指尖弹
向枕骨凹陷处。每次左右各弹50下，早晚各

1次，对眩晕耳鸣、健忘、思维能力减退等症有
一定疗效。
摩肾区 将两手掌按顺时针方向用力按

摩腰部两侧，每次50圈。然后用两手上下摩擦
腰背部，每次10分钟，可防肾亏。
填肾精 盘腿静坐，意守丹田，然后每隔

半分钟咽一次唾液能填养肾精。 文/艾中

防肾亏保健法

康熙养生轶事

不急于吸烟 饭后吸烟
的危害比平时大10倍。这是因
为进食后的消化道血液循环
量增多，使烟中有害成分大量
吸收而损害肝、脑及心脏血
管。
不急于饮茶 茶中大量

鞣酸可与食物中的铁、锌等结
合成难以溶解的物质，无法吸
收，致使食物中的铁质白白丢
失。如将饮茶安排在餐后一小
时就无此弊端了。
不急于洗澡 饭后洗澡，

体表血流量会增加，胃肠道的
血流量便会相应减少，从而使
肠胃的消化功能减弱。
不急于上床 俗话 说：

“饭后躺一躺，不长半斤长四
两。”饭后立即上床容易发胖。
医学家告诫人们，饭后至少要
休息20分钟，再上床睡觉，哪
怕是午睡也应如此。
不急于散步 饭后“百步

走”，会因运动量增加，而影响

消化道对营养物质的消化吸收。
特别是老年人，心功能减退、血
管硬化及血压反射调节功能障
碍，餐后运动会出现血压下降等

现象，有损于健康。
不急于开车 有研究显示，

司机饭后立即开车容易发生车
祸。这是因为人在吃饭以后胃肠
对食物的消化需要大量
的血液，容易造成大脑器
官暂时性缺血，从而导致
操作失误。
不急于吃水果 “饭

后一只果”曾被一些人奉
为金科玉律，但医学家却
提出了异议。因为食物在
胃内需 1~2小时的消化
过程，才会慢慢进入小
肠。餐后马上吃水果，食
物会被阻滞在胃中，长久
如此可导致消化功能紊
乱。
不急于松裤带 饭

后放松裤带，会使腹腔内
压下降，这样对消化道的
支持作用就会减弱，而消
化器官的活动度和腹腔
内韧带的负荷量就要增
加，容易引起胃下垂，出
现上腹不适等消化系统
疾病。 文/魏继珍

饭后“八不急” 疾病不找你

在安徽省
含山县一个教
师世家中，有
一 位 百 岁 寿
星———含 山 县
含山中学退休

教师张梦萍。今年9月10日教师节这天，含山
县老龄委和县中学的有关领导登门慰问、祝

福张老。亲身经历了新旧社会的张梦萍老人，
不禁向来访者感叹道： “还是新社会人民教
师的地位高呀！”
老人乐呵呵地说，教师节前后家里非常

热闹，看望他的学生很多，又是送鲜花，又

是送蛋糕，自己心里很满足。老人有点耳背，
但精神却很好，说话时满面笑容，声音也很洪
亮。老人向笔者回忆了他的教师生涯。
张梦萍老人，1904年5月出生于安徽省含山

县陶厂镇一个农民家庭。1927年23岁的他，从
当时在安庆的安徽大学毕业，到陶厂小学任教。
日本帝国主义入侵中国时，张梦萍为了躲避战
乱来到武汉，后又辗转到武汉附近一个小县的

乡下小学教书。一年后，张梦萍回到了陶厂镇，
在镇上的私塾继续教书十多年，直至解放。新
中国成立后，张梦萍先后在和县中学、芜湖工
农文化干校、省工农文化干校教书。1961年，
张梦萍来到含山县中学任教，直至退休。

旧中国的苦难经历和 “逃
难” 的任教生涯，给老人留下了
一段屈辱的记忆。张梦萍老人告
诉笔者： “在旧中国，教师不仅
待遇差而且地位低下，时常受到
欺侮。相比之下，新中国的教师
地位高多了。现在我一家三代五
人从事教育工作：大儿子张永
焕、大儿媳潘淑仪都在含山中学
教书，二儿子张杰在关镇小学教
书，孙女张智珍在南京14研究所
幼儿园担任教师。为此尊师重教
的含山县政府去年还专门给我家
送来了一块 ‘教师世家’的光荣
牌匾。”
那么，百年人瑞有何长寿秘

诀呢？ 老人笑着指了指自家门上
的楹联念道： “‘知足心长乐，
无贪品自高。’ 现在吃、穿、住
都不愁了，保持一棵淡泊宁静的
心，才是最重要的。” 老人坦诚
地说： “我的生活很简单，没有
什么长寿的秘诀。吃的是老伴和
二儿媳种的粮食、蔬菜，以清淡
为主，但荤菜鱼肉也不拒，什么
都吃。” 张梦萍的老伴，84岁的
邵光宇老人说：“张老平时生活
有规律，早睡早起，中午要睡一
个小时。他喜欢饮酒，不过每次
只喝一杯，从不超量，香烟于前
几年就戒掉了。张老为人和善，

性格温和，与人谦让。我是一
个不识字的农民，结婚六十多
年来，我们互敬互爱，相依为
伴，一生从未红过脸。”
这时，在学校教书的二儿

子张永杰刚好下班回家，接着
说： “我父亲一生的爱好就是
读书看报，写诗作词。退休后，

一直与书报做伴，和诗词为友，
几十年如一日。他虽居住在农
村，但经常关心国家大事，关心国家的发展变
化。周总理和毛主席逝世时，他曾写诗悼念。
党中央粉碎 “四人帮” 时，他也作词庆贺。
1995年，抗战胜利五十周年时，他作词一首：
“列强侵我百余年，日寇独超前。铁骑践踏中原
遍，绝人性烧杀淫奸。有目世人皆见，同胞血
溅中原。”

1995年，年过90岁的张老作七律 《九十述
怀》：
九十年间喜共忧，尽随流水付东流。
平生自省无亏行，晚岁常需有定酬。
子肖孙贤殊未慰，居安食足复何求。
迎来改革和开放， “我相” 犹存尚待修。
退休时，他自制对联曰： “常荷国恩身易

退，未酬壮志意难休。” 2003年含山县政府给张
家赠送了 “教师世家” 的光荣牌匾，张老以此
为题写了一付春联勉励儿孙：“教儿孙谦和处
世，师资哲勤俭持家”。

2003年春节，99岁的张梦萍还题写七绝家
箴一则，书嘱家人共勉。家箴曰： “戒烟制酒
谨慎言，立德怀才胜积金，正气宽容须两用，
与时俱进学毋停。” 张梦萍老人一生写了400多
首诗词，被《中国老年》、 《诗训》 等报刊采用
刊登了30多首诗词。他还准备将这些诗词修改
后汇集成册。
老寿星张梦萍笑着说： “我现在身体不如

以前了，诗词作的少了。身体感到疲乏时，我
就时常背背郑板桥的 《板桥道情》： ‘老鱼翁，
一钓竿，靠山崖，傍水湾，扁舟往来无牵绊
⋯⋯’”
“自满清至共和见证百年风雨，由激越而

恬淡成就长寿华章”，这是含山中学在今年教师
节送给老人的一付对联，也是老人一生最好的
写照。 文图/王德培 黄庆松

书为伴 诗为友 见证百年风雨
———记安徽省含山县的百岁老人张梦萍

5

健 康长
寿 者都 有一
个共同的特征，
就是体内有很强的
免疫力，而体弱多病
者则往往免疫力低下。
擦胸揉腹养 生
法，是我国古代
简易有效的养 生
方法之一，很适合
中老年人学练，对防
止肥胖和提高人体免
疫功能有显著作用。
人的胸骨内膜有左
右两叶胸腺。人出生
时，胸腺只有14克~16
克.到青春期，胸腺发育
到高峰，约35克~45克.
以后随着年龄的增长而
逐渐萎缩，约到50岁左
右，胸腺大部分被脂肪
代替，成了人体生命力
最弱的腺体。胸腺萎缩
导致胸腺素分泌减少。
人体内胸腺素浓度降
低，会导致免疫功能和

抗病能力减弱，会引
起疾病发生，影响寿
命。
要获得较强的

免疫力，除了用药
物调节外，擦胸揉
腹是调节胸腺素、提高免
疫力的一条重要途径。
摩擦胸部能使“休眠”
的胸腺细胞处于活
跃 状态，可增加
胸 腺 素 分 泌 ，
作用于各脏
器组织，

提 高 免
疫功能，对
强身健体极 为
有益。
擦胸揉腹的方

法：取 坐位 或仰 卧
位 ， 先 擦 胸 。
用右手掌按在右
乳上方，手指斜向
下，适度用力推擦
至左下腹。然后再
用左 手掌从左 乳上
方 ，斜 推 擦至 右 下
腹。如此左右交叉进
行，一上一下为一次，
共推擦36次。还可兼做
擦背部，也有助于放松
肌肉。
再进行揉腹。以右

手掌从心口窝左下方揉
起，以肚脐为圆心 （顺
时针方向） 揉腹1圈为1
次，共揉50次以上。如
减肥可增至200次以上。
用力适度。右手做完再
换左手向相反方向进

行，次数同上。擦胸、
揉腹通常每天起床和
晚上睡前各做 1次，
亦可在中午饭后1小
时加做1次。
实 践 证 明 ，

坚持擦胸、揉腹锻炼，
可改善脏腑血液循环，
促进胃肠和肺肾的代
谢， 提 高 免 疫 功
能。只要持之以
恒，就会出现
良效。
文/玉梅

擦
胸
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寿星故事

图为张梦萍老人在向老伴宣读他99

岁时写的家箴一则。

养生锦囊

养生锦囊


