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教你一招

养生之道养生之道

家乡有一位 96岁高龄的长寿老人陈大
爷，他一生务农，勤于耕耘，脾气和蔼，从容
大度。尤值得一提的是，老人十分注重饮
食养生，多年来，他一直遵循自己独创的

“三粥两糊”饮食养生法。
“三粥”即玉米粥、荞麦粥、绿豆粥；“两

糊”即花生糊和芝麻糊。老人日常饮食谱
中，“三粥两糊”是不可缺少的主食，它们伴
随老人安然度过了 90多个春秋。老人说，

“三粥两糊”均属粗粮、杂粮，这些东西远比
现代人推崇的精米白面、大鱼大肉更富有
营养。因此，多年来，老人每天都自己或让
老伴下厨熬粥煲糊，可谓餐不离粥、糊不离
口。熬粥时，老人讲究的是旺火煮、文火
熬，熬到粥黏稠熟烂为止；煲糊时，老人讲
究的是先调后煲，小火慢煲，使食材中的营
养成分充分溶解到面糊中。“三粥两糊”使
陈老身体十分康健，90多岁的人了，还能做
些简单的家务，且面色红润，不咳不喘，身
板硬朗，极少生病，脾胃消化吸收功能都挺
好。

陈大爷的“三粥两糊”饮食养生法对追
求“食不厌精”的现代人来说不无启示：多
食粗粮、杂粮，有益身体健康。

“三粥两糊”看似均为平常食材，实则
具有较高的养生保健作用。中老年人常患
的高血脂、高血糖、高血压等“富贵病”，均
与“求精”“求细”的饮食理念有一定关系。
陈老的“三粥两糊”饮食养生法提醒了我：
日常饮食中，不要忽视貌不惊人的粗粮、杂
粮。
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母亲虽退休多年，但她却依然热爱运动，热爱生
活，让自己的暮年活力四射，丰富多彩。

母亲的大半生都在为家操劳，到了晚年，身体已
大不如前，还患上了多种疾病。几年前，一次偶然的
机缘，她结识了几位爱健身的老友，在他们的鼓励下，
母亲走上了“太极”健身之路。起初练太极拳基本功
时，才半个小时，母亲就已感到筋疲力尽，体力不支，
但在老友们的鼓励和帮助下，她克服困难，勤加练习，
渐渐地领悟到了太极拳的精髓，身体一天天好转。后
来，每次一套拳练下来，她都会感到神清气爽，精神十
足。半年后，母亲身上的很多病症都奇迹般地消失
了。

母亲很早就患上了膝关节炎，多年来总是走不了
远路，打针、吃药、针灸、按摩都试过，但都不见好转。
后来医生告诉她，这个病只能靠运动来疗愈。有一
次，厂里的退休老职工们组建了一支老年骑行队，母
亲毫不犹豫地就加入了他们的行列。很多老友都劝
她：“锻炼身体要量力而行。”可母亲坚信自己的选择，
每天早晨跟随队伍，骑车出发，中午返回。骑行途中，
她不仅锻炼了身体，还一路游览了很多景点。渐渐
地，她的膝关节炎竟在不知不觉中痊愈了。

母亲一直有个梦想，就是游遍祖国的大好河山。
看到母亲通过各种锻炼，身体状况大为改善，尤其是
腿脚灵便之后，全家人便开始支持让母亲去完成“走
四方”这个心愿。在我们的一致鼓励下，母亲开始了
她的自驾之旅。几年间，母亲随走随拍，还将一路拍
摄下来的风景照片分享给身边的亲朋好友，用心感受
和传递美好，把对生活的热爱和满满的正能量散发出
去。

由于颈部肌肉的力量较四肢肌肉的力量要薄弱一
些，而且颈部的肌肉很少像四肢肌肉那样得到锻炼，长期
的不良姿势和体位等因素会导致颈部肌肉的劳损，造成
肌力不平衡，使人们容易患上颈椎病。老年人颈部肌力
减弱，一旦出现劳损，更容易患颈椎病。因此，老年人应
通过颈部保健操来强化颈部肌力，尤其是还在伏案工作，
或经常久坐搓麻将、打牌或炒股的老年人，应通过锻炼强
化颈部肌力，达到预防颈椎病的目的。

颈椎病老年保健操的运动强度和运动量都不能太
大，宜做动作简单、易记、不宜过多的项目，活动的时间
也不宜过长，以免发生意外。具体步骤如下：

1.站立姿势，两手拇指顶住下颌，使头部慢慢往后
仰，并保持颈部仰伸状态，持续 8秒钟。重复 5次。

2.站立姿势，用左手绕过头顶，置于右耳部，向左扳
头部，坚持 8秒钟；再用右手绕过头顶，置于左耳部，向
右扳头部，也坚持 8秒钟。如此重复 3次。

3.站立姿势，将双手各指交叉，抱住头的后枕部，使
劲将颈部往前扳，持续 8秒钟。稍休息再做下一次，共
重复 5次。

上述动作若每日做两次，坚持数年不要间断，可使
老年人的颈部肌肉得到锻炼，有益于延缓颈椎的退行
性病变，并起到预防颈椎病的作用。

在我周围的许多老年朋友，随着年纪的增大，耳
鸣耳背等问题就会不同程度地相继出现，有的人说这
是机体衰老自然形成的现象，我原来是不相信的。然
而自进入 80岁以后，我不得不服了。因为有一天，我
突然觉得耳朵里边好像有呼隆呼隆的响动，而且越晃
头声音越大，听力似乎也不那么机敏了，我怀疑是不
是有什么东西进到耳朵里了，于是就赶快去医院。医
生查验了一番之后说，里边什么东西也没有，也不见
有什么异常，这是一种老态的表现，无需什么药物进
行治疗，我这里有一套“摩耳操”，你不妨按照此法做
一做，只要坚持不断，就可能会收到任何药物都达不
到的效果。

医生的这套“摩耳操”，共有 6节，分别为拉耳屏、
扫外耳、拔双耳、鸣天鼓、摩耳轮、摩全耳。耳屏位于
耳朵下半部的内缘，耳轮位于耳朵中上部的内缘，知
道这两个部位的具体位置了，其它的外耳、双耳、全耳
等就好理解了。

“摩耳操”每一节的具体动作是这样的：
1.拉耳屏：就是将双手食指置于耳屏内侧，然后

用拇指与食指向外向上向下提拉耳屏，力度由轻到
重，以不感到疼痛为限；2.扫外耳：即用双手将耳朵由
后向前拉摁，力度保持中等；3.拔双耳：两食指伸直，
分别插入耳孔中，正反方向各旋转 360度，反复多次，
力度中等；4.鸣天鼓：两手掌分别紧贴于耳部，掌心将
耳全部盖严，用拇指与小指固定，其余三指一起或分
指交错叩击头后枕骨部，耳中“咚咚”鸣响，如击鼓声，
力度要大；5.摩耳轮：双手握空拳，以拇指、食指沿耳
轮上下来回推摩，直至耳轮充血发热，力度中等；6.摩
全耳：将双手快速对搓发热后，向后按摩耳正面，向前
按摩耳背面，反复多次，力度中等，但速度要快。这一
套动作早晚各做一次，每一种动作要持续两分钟左
右。

我自从三年前得到了这个按摩耳朵的方法之后，
就遵照医嘱天天早晚各做一次“摩耳操”，每一次都要
坚持 10多分钟。一年多后，耳朵里的响动消失了，但
还留有微弱的耳鸣。做了两年之后，奇迹真的出现
了，不但耳鸣绝迹，听力也在逐渐恢复，看电视也无需
将声音特意调大了。

“摩耳操”对全身的养生保健作用也不容小觑，因
为耳朵里外密布着许多穴位，这些穴位都对应着身体
的有关器官、脏器、经络等，按摩的同时，也打通了经
络，促进了新陈代谢，所以“摩耳操”也是延缓衰老益
寿延年的良方益策，建议老年朋友们不妨一试。

大白菜作为“百菜之王”，是秋冬季家
家户户必备的蔬菜。

白菜的健康益处，中医认为，大白菜略
带寒冷和甜味，是一种补充营养，净化血
液，清除肠胃，预防疾病，促进新陈代谢的
良好蔬菜，可以说是老少皆宜。

应该注意的是，吃白菜要注意以下几
点：

1.煮过的白菜和新鲜的白菜最好不要
放一起吃，因为这二者会产生有致癌作用
的亚硝酸盐。

2.白菜在水中焯水的时间不要太长，基
本上 30秒以内便可捞出食用，否则太软影
响口感。

3.切忌不要食用腐烂的白菜，因为白菜
变质的时候会产生亚硝酸盐，严重的可能
会出现头晕、呼吸困难的现象。

4.日常保存大白菜的时候要注意不要
用报纸，因为报纸上的油墨含有一些重金
属类似铅、汞等以及一些致癌的多氯联苯，
会导致白菜变质，产生对身体不好的物质。

5.对于一些胃寒或者肠胃吸收能力比
较差的患者要对白菜谨慎进食。

6.有很多人认为在清洗大白菜的时候
只需要将最外面的剥掉就可以，其实不然，
因为白菜在生长过程中要经过两三个月，
这个期间肯定会沾染到一些昆虫或者粪
便，所以必须从里到外每片叶子都清洗干
净后再食用。

在我国的传统医学中，尽管也要求人们坚持锻炼，
但所谓的“坚持”，却并非四季如一，而是要根据环境和
气候的变化适时调整，以适应外部条件的变动。如此
一来，才能收到锻炼身体的效果。

对于多数人来说，寒天锻炼有一个问题需要注意，
就是防风寒入体。吹了风，或者受了寒，特别是在运动
后，往往会造成身体的不适。

所以，天气开始变冷的时候，要适时调整自己的锻
炼方式。一方面，如果要打球或者运动，应选在太阳出
来后，最好是在接近中午的时候。一来，离吃早饭有了
一段时间，这样不会造成肠胃的负担；二来，天气暖和，
也能减少外部风寒的不利影响。另一方面，到了冬天，
尽管还是要坚持“动”，但场地尽量由户外运动调整为
室内的一些活动。

当然，“动”是必须的，但同时，也不应该忽略“静”
的养生作用。

天冷后，可以根据天气的情况，选择一些“静”的活
动，比如日光浴。趁着午后，晒晒太阳，享受温暖的阳
光。

享受日光浴的时候，若是能同时配合按摩，则可以
起到滋养五脏的效果。一边晒着太阳，一边用手按摩
头顶的百会穴，能收到比单纯晒太阳更好的保健效

果。其他的重要穴位，如命门穴等，也可以在晒太阳的
时候加以按摩。如此一来，对滋养五脏、提升人体的抗
寒能力，都有着不小的帮助。

在户外，可以通过日光浴，以“静”养生；若是在室
内，也有相应的方法，比如暗诵静思。

暗诵静思的方式，首先是选择一个适合的坐姿，可
以坐在椅子上，也可以打坐，以舒适为准。然后闭目，
对呼吸进行调节，在腹部呼吸的同时，慢慢降低呼吸的
频率和节奏。同时，在脑中默念呼吸的次数，通过数次
数，排除杂念，安定情绪。

这个准备的阶段大概要两分钟。然后，是另外两
分钟的暗诵过程。在脑中默默背诵自己喜欢的片段，
可以是诗词、小说或者散文等。选择暗诵的内容，一是
自己喜欢的，二来在风格上，以较为平稳、对情绪有安
定作用的篇章为主。

暗诵后，是一分钟的静思时间。在这一分钟里，什
么都不想，脑子处于冥想状态。结束静思后，慢慢睁开
眼睛，整个人顿时觉得神清气爽起来。暗诵静思，能消
除疲劳，集中注意力，而且长期坚持下来，能有效提高
记忆力，是一种简单易行的健脑方法。

动静结合，即便是冷天，也能起到健身养生的好效
果。

郭华悦动静结合度寒天动静结合度寒天
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