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饮食有节!菜多肉少"

病从口入!老中医们非常注重清淡饮食!

菜多肉少是一大原则"

.76

岁高龄去世的老中

医姜通!在
.7.

岁时身体还很健壮!每天坚持

问诊!走路健步如飞" 他的养生之道是
87

年

不吃米! 减少淀粉的摄取# 多吃蔬菜和深海

鱼#每天喝牛奶#不吃红肉#每周炖一锅土鸡

进补"

起居有序!顺其自然"

作息规律是老中医们信奉的养生法则"今

年
9.

岁的老中医易权衡倡导 $

:

小时工作%

:

小时睡眠%

:

小时适当运动&' 这个 (三八原

则&!让他的生活非常有秩序) 拒绝熬夜!睡眠

充足!维持充沛的生命活力!是健康长寿的根

本" 易权衡建议!晚上睡觉前准备一盆温热水

泡脚!脚部温暖可以让人睡得更好"

神志淡泊!以忍为尚"

96

岁的马光亚是马英九的叔祖父 !曾

被选为中国近代 (百大中医临床家 &之一 !

是台湾唯一入选者 " 他主张 !养生不只是修

养身体 !养心更重要 " 应首重放宽心情 !凡

事不要急 !慢慢来 " 马光亚被台湾中医界尊

称为 (从容老人 &!可见淡泊容忍的重要性 "

锻炼身体!持之以恒"

许多老中医都非常重视这点!姜通百岁时

还每天起床踩脚踏车
.77

下"

5:

岁的巫水生

喜欢爬山%练体操"马光亚则每天按摩涌泉穴!

刺激脚部的经脉!促使血液流畅!气血旺盛!并

且平时会练习(八段锦&*一种中国传统的功夫

体操+! 包括肢体运动和气息调理! 以活动身

体,促进血液循环为目的) 还有的老中医师选

择打太极拳%练五禽戏等!总之都是要让身体

活动起来) (要活就要动&!这是老中医们的至

理名言)

乐于奉献!不慕名利"

姜通
.7.

岁高龄仍天天看诊 % 马光亚

96

岁也坚持为人看病 ! 直到生命的最后一

刻 ) 他们并不是为了要赚钱 !而是以行医为

乐 !把为病人解除痛苦视为人生最大乐事 )

老中医常说 ! 看到病人就会把烦恼忘得一

干二净 ! 可以说 (乐以忘忧 ! 不知老之将

至 &)

防患未然!摄养为生"

-黄帝内经.主张(治未病&的思想!提倡未

病先防!中医们更是认为预防重于治疗) 出身

中医世家的女中医庄淑旗目前
9.

岁! 是台湾

第一位获得中医师执照的女中医)她说/(今天

的疲劳!今天应消除!否则可能导致病痛) &庄

淑旗主张每天抬头挺胸!亲近大自然!伸展全

身!让五脏正常运行!身体就会健康!并远离癌

症!就是提倡一种(防患未然&的中医养生之

道)

房事节制!勿禁勿纵"

这是台湾许多老中医师都一致主张的养

生之道) 对于房事!老中医们认为青年时不可

纵欲!老年时亦不可绝对禁止) 中年以后的房

事节律!难以有一个定数)有位老中医提出(九

九数调节法&!即取年龄的十位数加
.

后平方!

如
;8

岁以后!将十位数
;

加
.

!即
8!8"68

!

68

天一次#

88

岁以后!十位数
8

加
.

!

/!/"0/

!即

0/

天一次#

/8

岁以后!按
5!5";9

!即
;9

天一

次) 此法易记易行!基本符合中老年房事节制

的原则)

此外!不少知名老中医还有自己颇具特

色的养生绝活) 马光亚寄情书画养生!认为

练毛笔字是锻炼心性的好方法) 他不但用毛

笔抄写医书药方 !还把平日所见所闻 !以诗

词方式记录下来)

庄淑旗提出 (汤匙消除疲劳 ,预防感冒

法&!即隔着衣服!用普通的瓷汤匙顺着肩胛

骨两侧由上往下均匀地刮 ! 以刺激新陈代

谢 !促进免疫力 ) 她还积极推广 (防癌宇宙

操&!这套操简单易操作!通过伸手臂,挺胸,

收腹 ,摆动肢体等动作 !让身体尽可能地舒

展,拉伸!给心脏,肝,肾等器官充分的空间!

让体内的(气&畅通!消除疲劳!强身健体)

巫水生自创体操动作! 活动全身筋骨!

并以适当力道用背去磨树,撞树!刺激经脉!

促进气血循环)

易权衡推荐拍手养生 ! 是一种全息疗

法!将十指张开!两手掌相对!手指对手指用

力拍击!发出很大响声) 中医认为人体是个

有机的整体!内脏和体表各部分组织存在一

定相对应的关系!而手部汇集人体中的六条

经脉!能充分反映血气运行及体内生理病理

变化) 用这种方式刺激手部反射点!可治疗

疾病) #师言$

*+'%,-./01

一些习以为常的生活方式!可能会对健康

产生意想不到的影响)美国-赫芬顿邮报.最新

总结了日常生活中会缩短寿命的
..

件事情!

给读者以提醒)

很难找到真爱% 难找到一个如意伴侣!会

让人们的寿命缩短几个月! 而长期单身会让

寿命缩短长达
.7

年之久) 哈佛大学医学院进

行的研究发现! 如果一个社区中的性别比例

倾斜*如男性数量明显多于女性+!就会导致

处于弱势地位的性别群体短寿)

每天坐太久" 每天静坐时间超过
0

个小

时!就会让寿命缩短整整
6

年) 澳大利亚学者

发表在-英国医学杂志.上的研究成果显示!即

使经常参加体育锻炼!也无法弥补长时间静坐

对健康造成的负面影响)

忽略朋友" 美国杨百翰大学和北卡大学

教堂山分校的研究者!通过对
.;:

项不同研

究的数据资料进行分析后发现!拥有大量朋

友的老人在观测期内死亡的风险下降了

66<

! 这种社会关系的联结会促进大脑的健

康运行)

看电视时间长" 哈佛研究者发现!每天看

电视两个小时! 会让早亡和患上心脏病,

==

型

糖尿病的风险增加)看电视会让静坐的负面影

响更为糟糕)

吃不健康食品 " 华盛顿大学健康指标

和评估研究所进行的研究显示 / 饮食习

惯的不同 ! 会造成两个城镇人口的平均

寿命相差
#

年 ) 比如当红肉的摄取量超

过正常限量时 ! 就会让人们的预期寿命

缩短
67<

)

失去工作" 加拿大学者通过对
.8

个国家

6777

万人口长达
;7

年的追踪调查发现/失业

会让人过早死亡的风险增加
/0<

!失去工作的

老年人寿命会缩短
0

年)

上下班路程远"每天上下班路程要花约一

个小时以上!会增加压力!并降低人们坚持参

加体育活动的可能性)瑞典于莫奥大学的研究

者发现!上下班距离达
8.

公里以上的女性!寿

命会明显缩短)

性生活不如意"一项针对男性进行的调查

显示!与能频繁达到性高潮的男性相比!在较

长时间内无法到达性高潮的男性!死亡率会比

前者高出
87<

) 在控制了其他影响因素*如年

龄,吸烟和社会阶层+之后!这项研究结论依然

成立)

与同事关系不好" 与同事关系不够融洽!

也意味着会对寿命造成不良影响)根据以色列

特拉维夫大学的研究成果!那些在工作过程中

感到社会支持感低的人! 死亡的风险会高出

61;

倍)

睡眠不够或睡眠太多"哈佛大学医学院的

研究表明!每晚睡眠不到
8

个小时或超过
9

个

小时的人!其预期寿命会明显下降)研究显示!

的确存在一个最优的睡眠时间区间)

惧怕死亡" 这是一个非常痛苦的悖论) 成

天害怕死亡!有可能最终导致一个人的寿命缩

短)

67.6

年发表在 -美国国家医学图书馆期

刊.上的一项研究成果显示!存在死亡焦虑的

癌症患者!预期寿命会缩短!特别是对一些中

老年人来说!更是如此)
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