
养生一得

! ! ! !任职于湖北省中医
学院的涂晋文教授是我
国著名的中医脑病专
家，全国第三批名老中
医学术经验继承人的指
导老师。涂老虽然已是
!"多岁的老人，但看上
去就像刚 #" 岁出头的
中年人。其不仅面相年
轻，而且举手投足之间
更是充满了不亚于年轻
人的活力。涂老在介绍
自己的养生保健经验时
说，自己近二十年来，每
晚临睡之前都要饮一小
杯自己配制的药酒。涂
老毫无保留地公开了自
己配制药酒的配方是：

精选麦冬、生地、山
药、红枣、熟地、莲子肉
和天门冬各 $%克，放入
&%%% 毫升的优质白酒
中，!日后即可饮用。每
晚临睡前饮 &'毫升，常
饮可起到安神养精、活
血驱邪和延年益寿之良
好的功效。

名中医的
养生酒
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/长命百岁

! ! ! !谈到中国电影，满头银发、((岁高
龄的著名电影表演艺术家田华 !见下

图"侃侃而谈，总有说不完的话。她说：
除了少数演员外，我们老演员大多退出
了银幕。但是他们时刻心系祖国，关注
着中国电影的发展，关注着中国电影在
世界上的地位。“而今，我的身体状况还
不错，要争取活过百岁，亲眼见证中国
电影大繁荣、大发展的壮丽景象。”

田华原名刘天花。)*+(年河北省
唐县流行天花，村庄里死了许多人。此
时呱呱坠地的她逃过了这一劫，家里
人为她起名“刘天花”。她 &,岁从家乡
走出来，开始了对革命和艺术的追求，
从此有了一个新名字———依照“天花”
的谐音而取的艺名“田华”。她主演了
《党的女儿》《白毛女》《花好月圆》等多
部红色经典，从而确立了她在新中国
电影中的地
位。田华还担
任过八一电影
制片厂演员剧
团团长。

田华是个
不折不扣的大
忙人。尽管“奔
九”，但她仍马
不停蹄地参加

各种社会活动和公益事
业，精气神十足。谈到养
生之道，田华说：我是四
句话———人老了不能闲
着，知足常乐，要经常动
动，多与青年人交朋友。
人老了不能闲着。田

华认为，人退下来后要干
点力所能及的工作，或者
选择自己一两种兴趣爱
好，钻进去。无所事事，久坐久躺，七想八想，这
对自身健康是不利的-。“拿我来说，围绕我所钟
爱的电影，参加与电影有关的社会活动和公益
事业，我感到很开心，情趣盎然。当然各人的兴
趣爱好有所不同，有的乐于当志愿者，有的爱好
旅游，也有的钟情歌咏活动、花卉栽培等。总之
以不闲着为好，适当做点事情，对健康是较为有
利的。”

知足常乐是田华的人生格言。她说：就拿我
的收入来说，与当红青年演员相比，自然差了一
大截。但与工人农民相比，那要好得多。比上不
足，比下有余，我感到很满足。“人对物质生活的
追求不能过高，要适可而止。我们在物质生活上
要与过去比，与差的同志比，这样一比就满足了，
无烦恼，无忧虑，心情愉悦，人就会健健康康。如
果这山望着那山高，总感到不满足，满腹牢骚，整
日焦虑，身体能好吗？”
经常动动，血脉畅通，延缓衰老。田华有一套

自己的锻炼方法。坐时、躺时就顺便支支腿脚、胳
膊；在艺术学校闲着的时候就爬爬楼梯。她还常
念绕口令，培养自己的记忆力。她认为，老年人不
宜剧烈运动，一般以小运动微微出汗为宜。

田华有不少老年朋友。但生活中她也喜欢与
青年人交朋友。她说年轻人看问题敏锐，善于接受
新鲜事物，办事风风火火，有朝气。经常与他们交
流，可以感受到生命的活力，而自己也会变得年轻
起来。

田华的身体状也并非一帆风顺，前些年因带
状疱疹而住过医院，经医生的治疗，身体恢复得
很好。谈到疾病，田华说：老年人因机体老化，抵
抗力下降，也会患上这样那样的疾病。关键要做
到早发现早治疗，这就要重视一年一次的体检。
平时有个病痛的，也不能大意，要及时去医院检
查，对症治疗。俗话说：小洞不补，大洞吃苦。小毛
病不积极治疗会发展成大毛病，会危及生命。
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! ! ! !传世巨著《伤寒杂病论》是中医
史上第一部理、法、方、药兼备的经
典，受到历代医学家的推崇。其作
者便是东汉医学家、世界医史伟人，
被称为“医圣”的张仲景。张仲景除
精通医术外，对防病养生也颇有研
究，尤其是饮食养生方面。他认为，
饮食养生应该做到“两五配四加新
鲜”，意指饮食中的主食为五谷相
兼，精细搭配；而对副食中菜肴的性
味与烹制的味道要五味合适；对所
用饮食要四季气候特点相结合，饮
食原料要讲究时令新鲜。

春季。张仲景认为，春季食疗
养生方面，主食应选用“甘凉”性的
小麦加工成的各种面食，再配食一
些米粥；副食主要选用“辛甘之品”，
如葱、韭菜、胡萝卜、花生、白菜、鸡

肉、猪肉等。因为春天气候温和，人
体阳气开始升发，新陈代谢旺盛，用
辛甘食品以助阳气，可利于代谢。而
配用“甘凉主食”，则可防阳气太盛。
夏季。张仲景认为，夏季食疗养

生方面，主食应选用“甘寒性味”的
小米，配食一些面食、稀粥并加些绿
豆；副食主选“甘酸清润之品”，如青
菜、西红柿、冬瓜、丝瓜之类，以及鸡
蛋、鸭肉等。夏天热，阳气盛，选用性
味寒凉、甘酸、清润之食品，可清热
祛暑、护阴。切忌过量食辛辣之品，
以免损伤阳气。
秋季。张仲景认为，秋季食疗养

生方面，主食、副食均选用“甘润之
品”———主食以大米、糯米等谷物为
主，并配以面食、白薯等，粥中放些
芝麻、核桃仁。副食除多吃各种蔬菜
外，还要多吃各种水果。秋季气候凉
燥，而多吃“甘润之品”可生津润燥，

烹调味道则以清淡为主。
冬季。张仲景认为，冬季食疗养

生方面，主食宜用“甘温性味之品”，
如玉米、高粱米面食，并搭配些米
面。粥中可放些芸豆、赤小豆。副食
应具有滋阳或潜阳、理气功效的蔬
菜，如大白菜、胡萝卜、豆芽菜、木耳
等。肉类可选用“甘温助阳之品”，如
羊肉、狗肉、鸡肉等，可以温补阳气，
又避免化火而阴阳失调。烹制的食
品，应五味相配，味道略厚，不宜偏
食或多食。

在《伤寒杂病论》一书中，张仲
景对食疗养生之法有一个特别的
提示，即不管春夏还是秋冬，所选
用的食材，必须都是新鲜、干净的，
决不可选用腐烂、不洁的食材，因
为只有选用新鲜、干净的食材，才
可以保持食物的足够营养，防止病
从口入。

! ! ! !心脏病患者在饮食上要
多加注意，别吃热量太髙的
食物，这会增加心脏的负担，
引起不良的后果。改善饮食
习惯从而降低胆固醇水平，
是避免心脏病的一个好方
法。下面介绍百岁国医谭巧
凤筛选整理的《心脏病人日
常食疗百科》：

!!坚果类 杏仁、花生、
核桃等坚果富含对心脏有益
的氨基酸和不饱和脂肪酸，
能有效预防心脏病。

"! 薏苡仁 属于水溶性
纤维的薏苡仁，可以加速肝排除胆固
醇，保护心脏健康，是很好的预防心脏
病和癌症的食物。

#!黄豆 含大豆异黄酮，抗氧化作
用明显，可以帮助体内自由基代谢，从
而预防心脏病、动脉硬化和癌症。黄豆
具有良好的促进消化和吸收作用。

$! 黑芝麻 含有不饱和脂肪酸
和卵磷脂，能维持血管弹性，预防心
脏病。

%!玉米 含不饱和脂肪酸，高达六
成的亚麻油酸，是良好的胆固醇吸收
剂，对预防心脏病十分有效；玉米放在
中药里则有利尿作用，并有帮助稳定
血压的效果。

&!马铃薯 是高钾食物，每百克含
钾 '%,毫克。心脏病特别是心功能不
全的患者，多伴有低钾倾向，常吃马铃
薯，既可补钾，又可补糖、蛋白质、矿物
质、维生素，对预防心脏病十分有利。

'! 菠菜 不仅含有多种维生素和
抗氧化剂，还含类胰岛素样物质，使血
糖保持稳定。菠菜含亚硝酸盐能帮助
心脏“通气”，亚硝酸盐可转化成一氧
化氮气体，防止心脏缺氧，减低心脏发
病率。

(!芹菜 芹菜因含芹菜碱等物质，
可起到保护心血管的作用。芹菜也是
富含纤维素的食物，多吃纤维素的食
物能降低心脏病发作的危险性。

总之，心脏病的预防要从身体和
心理两方面一起着手，强健的体魄和
健康的心灵是抵御一切疾病的最好方
法，也是心脏病预防的根本所在。

! ! ! !很多人都希望 ,%&'

年可以活得更健康、更有
活力，如果要实现这愿望，
进行有规律的运动是非常重
要的。一项新的研究显示，年
轻、健康的成年人即使只有
几天不运动或减少运动量
或活动量，也会影响腿部
血管内皮功能，其腿部血
管内皮功能就会开始衰退。

美国密苏里大学医学
院研究人员发现，如果五
天不运动，就易造成血管
功能障碍，如果想要恢复
正常血管功能，就必须持
续运动一天以上，且每天
至少要走一万步，才能使
血管恢复健康。

人们都知道不运动会对身体健
康造成危害，但这种情况可以逆转。
许多研究数据已经显示，无论是患
哪种疾病，或人生在哪个阶段，只要
愿意多运动，就有助于延长寿命。不
过，该项研究却发现，即使仅有短短
'天不运动或运动量减少，就会对
腿部血管造成伤害，而这样的伤害
会维持一段时间，而血管功能需要
多花一些时间才能恢复正常。

以前已经有研究发现，如果很
少运动或不运动，就会引起体重过
重和肥胖等问题，接下来就会产生
胰岛素抗阻性，进而导致 //型糖尿
病和心血管疾病。

发表在最近出版的《运动医学
与科学》期刊上的这项研究称，从该
研究结果看来，不运动或少运动真
的会影响血管健康，即使只有 '天
暂时不运动或减少运动量，其血管
健康也会受到影响。

研究人员指出，一个人平时每
天应走 &%%%%多步或以上，如果每
天只走不到 '%%%步，持续 '天，其
腿部血管内皮功能就会逐渐衰退。
而维持身体健康的最好方式就是多
运动，如果整天坐在椅子上或沙发
上不运动，身体就会出问题。
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