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清代方开的延年九转法

益寿新知

先贤资生

! ! ! ! "#$%年夏日，程云来年逾百岁，
家住本市普陀区甘泉路街道合阳小
区，他一如既往：生活能够自理，精神
矍铄，记忆力强，谈吐文雅。他的女儿
家居近处，时常前来探视老寿星并做
些家务；沪上和远居四川、宁夏、浙江
等地的亲友也来问安或打电话与他聊
天；社区人士助老为乐关怀备至，一年
&'%天每日给他送上免费牛奶(他还充
分享受政府提供高龄老人的优惠福利
待遇……他笑逐颜开，一五一十谈及
去年百岁寿诞，迎来街道老龄办同当
地居委会人士，众人一道向老人家祝
寿贺喜，转交了上海市政府特制的“贺
程云来百岁生日”精美纪念册，献上鲜
花、喜庆大蛋糕和大红礼包的情景。

程云来 )#岁高龄时，曾因“胃出
血”入住医院治疗(幸亏有劳保，加上
原单位退管会和居处社区人士关心、
儿女陪伴和医护人员精心治疗( 老人
家才得以康复。他开始有的放矢保养
身体，饮食定时定量，避免过饱过饥，
远离刺激性食品；常吃烹调酥软容易
消化的食物(荤素都吃，适可而止；吃
些香蕉之类水果。遵从医嘱，他已彻底
戒了烟酒。经历卅载春秋岁月，至今程
云来身心健康。

老寿星祖籍宁波，$*$+年生于上
海。解放前也吃了不少兵荒马乱的苦。
新社会，程云来工作稳定，生活安定。
退休之后，他一度发挥余热管理账务，
公事公办，一丝不苟。他笑道,“如今(

年纪大了(在家休闲。我有一个儿子和
三个女儿，一大家子五代共有近 "-口
人，最大的孩子 )-岁，最小的后代人
也已三岁了……新世纪，百岁人瑞越
来越多。相比中国十大寿星和上海十
大寿星排行榜，像我这样才 $-$岁的
人只好算小弟弟哉. ”老人家亲眼目睹
百年变迁新旧社会两重天，尤其是改
革开放以来祖国上海巨大变化，让他
活得有滋有味。

老寿星每天早晨 % 时就起床了(

早餐喝杯牛奶，吃个鸡蛋加些饼干之
类点心，稍事休息，独自步行下楼(来
到小区花园(舒张身手打太极拳，锻炼
筋骨。如逢雨天，他就在家中大阳台健
身。程云来喜欢闭目养神，心平气和，
充分休息；喜欢听收音机广播(了解新

闻和有关老龄工作消息；喜欢阅读医药专业书籍
和报纸杂志……程云来说：“阿拉安度晚年，确实
感恩祖国。人，要有良心，要向前看，看大方向。凡
事不要斤斤计较。阿拉生活就是一天更比一天好！
有国才有家呀……祖国繁荣富强，才有阿拉幸福
生活，才能安心颐养天年。”

! ! ! !清代康雍年间的著名养生家方
开，年近百岁时依然声若洪钟、健步
如飞，并且鹤发童颜，人们都称他为
“活神仙”。方开精于导引术，自创的
“延年九转法”对于身心保健、消除
疾病卓有奇效。

道光年间的武官韩德元 +*岁
时，因体虚与思虑过度患上失眠症，
"-多年间遍访名医都不能治愈，后
来习练“延年九转法”不到两个月
后，有一晚竟然彻夜安眠，第二天醒
来后感觉神清气爽，而且行走几十
里路依然脚力轻健。从此，他对“延
年九转法”推崇备至。

方开的“延年九转法”，又称为
“内壮法”，也就是揉腹保健法。它通
过一整套简单有序的轻柔按摩方
法，使内脏元气汇聚、气血运行通
畅，从而达到内气强壮之目的。此功
法与一般的局部揉腹方法不同之

处，在于可以全面打通中、下二焦，
联通整个腹部的经络，因此健身效
果非凡。

“延年九转法”的练习方法
是———

第一节：用两手中三指/食指、
中指、无名指0放在心窝处，一齐从
左向右旋转按摩 "$次。

第二节：两手中三指一齐从心
窝处开始往下旋转按摩，一边按摩一
边移动，直至肚脐下方的耻骨为止。

第三节：两手中三指一齐从耻
骨处向两边分别往上按摩，一边按
摩一边移动直至心窝处。

第四节：两手中三指放在心窝
处，一齐向下以垂直推进式按摩至
耻骨，反复 "$次。

第五节：以肚脐为中心，用右手
由左下向右上，绕着肚脐按摩 "$次。

第六节：以肚脐为中心，用左手

由右下向左上，绕着肚脐按摩 "$次。
第七节：左手叉腰，右手中三指

从左胸口往下直推至大腿根，反复
"$次。

第八节：右手叉腰，左手中三指
从右胸口往下直推至大腿根，反复
"$次。

第九节：自然盘坐，两手握拳放
于膝上，将上身自左向右旋转 "$

次，然后再自右向左旋转 "$次。
此功法简便易学，有宽中理气、

和胃降逆、健脾润肠的作用，动作宜
柔缓，因而最适宜于中老年人。对于
患有胃下垂、胃炎、胃神经功能紊
乱、习惯性便秘、慢性结肠炎等消化
系统疾病，以及肺结核、高血压、神
经衰弱、慢性肝炎等患者，有着极佳
的辅助治疗作用。习练此功以早晚
各做一次为宜，只要持之以恒，必见
奇效。

! ! ! !世界卫生组织关于健康的定义,

“健康是一种在身体上、精神上的完
满状态，以及良好的适应力，而不仅
仅是没有疾病和衰弱的状态。一个
人进入中年之后，随着生理功能的衰
败，身体很有可能开始出现各种疾
病，影响身体和精神上的完满状态。
近日，美国 123健康网总结出中老
年人健康的标准，供你参考。

强壮的心脏

人到中年，心脏也渐显老态，高
血压、冠心病、心梗频频造访。坚持
多吃蔬果、鱼类、用橄榄油烹调的地
中海饮食，能减少大多数心脏病的
复发风险。爱护心脏，要先摸清它的
喜好，有“三高”、吸烟、酗酒、精神压
力大的人容易得心脏病。要养护心
脏，就要更多摄取红色的食物，如番
茄、苹果等。

清晰的视力

与年龄相关的黄斑变性、青光
眼、白内障等会损害视网膜。要养护
眼睛，就要提醒记住三个办法：一、
早晚各花五分钟热敷眼睛；二、每天

有意识地眨眼 &## 次；三、每隔 +%

分钟就远望一下。饮食方面，要多吃
富含维生素 4、维生素 5、!胡萝卜
素和锌的食物，如橙汁、胡萝卜、花
椰菜。此外，+#岁以上每两年做次
全面的眼科检查也很重要。

敏锐的听力

内耳有 $6) 万个纤毛细胞，是
我们的听力卫士，但脆弱的它们经
不起噪声的长时间折腾，也承受不
起强噪音的集中袭击。不管是唱歌
还是戴耳机，每过一小时之内务必
给耳朵“解放”十分钟；在地铁等嘈
杂环境中，尽量别戴耳机，一定要戴
耳机的话应选择头戴式耳机，音量
不要调得太高，以免损伤耳膜。

坚固的骨质

骨骼一旦变脆，也就意味着人
体这座“大厦”面临危机。步入中年
后，每天应补充 $###单位维生素
7，因为人体通过晒太阳自然生成维
生素 7的数量在下降。此外，补充牛
奶、酸奶等蛋白质丰富的食品很重
要。吸烟和喝酒也会弱化骨骼，应戒

烟限酒。平时还可多做力量练习，如
仰卧起坐、举哑铃、引体向上等。

稳定的血糖

多项研究发现，血糖异常会增
加心脏病、认知障碍症、循环系统疾
病的发病风险。控好血糖，关键是控
制体重。一个超重的人减去部分体
重，患有糖尿病风险会下降。每周应
至少做三次有氧运动并持续半小时
至一小时，以中低强度为宜。还要在
饮食上学会摄入身体所需要的营
养：应少吃高油脂、高热量、高糖分
食物等加工食品，每天多吃果蔬、薯
类、杂粮等。

灵活的平衡

跳舞、滑雪、羽毛球等，都需要
良好的平衡力，否则很容易摔倒。很
多男性注重肌肉锻炼，但对平衡和
身体灵活度却关注不够，建议平时
多做拉伸和弯曲练习。如果双手扶
腰，闭眼单腿站立时间男女分别低
于 )秒和 '秒，说明平衡感较差。通
过练习闭眼单腿站、倒着走、太极等
方法可改善。

! ! ! !秋季天气干燥，人们常会
出现咽痒、干咳等现象。遇此情
况，建议服用花生冰糖饮治疗。

方法：取生花生仁 "%#克，
剥去外衣，臼中捣碎，放入瓦罐
内，加清水煮之。沸后，舀去面
上浮油，酌加冰糖少许，再煮，
至汁同人乳形。临睡时服一半，
余下一半次晨温热服之。此方
具有润肺化痰之功效，可治久
咳，秋燥干咳，一般连服 %8'

次可愈。

饮食养生

花生冰糖饮
治秋燥干咳

! ! ! !清朝的康熙皇帝主张：“志有所
专，即是养生之道。”康熙认为书法
家为写好字，在挥毫之前，总要“收
视厌听，绝虑凝神，尽量做到心正气
和，其效果对于身心健康大有好
处。”他在举例说，古代长寿书法家
大有人在，如书写《九成宫》的唐代
书法家欧阳询，年终 )%岁，写《玄秘
塔》的柳公权，于 ))岁才去世。可见
康熙的这一论断，确实是经过一番
考证的。
“志有所专”与练习气功有异曲

同工之妙。在我们练习书法时，必须
专心致志，摒除杂念，聚精会神，气
沉丹田，心手合一，神至笔至，几乎

把整个心思都倾注在“书法”上，不
能有一丝一毫的分心，其整个过程
和演练气功是殊途同归的，可使人
延长寿命。
“志有所专”者大多数属于成功

者，享受成功者的喜悦同样可以使
人长寿。由于志有所专者具备一种
锲而不舍的实干精神，有着“不到长
城非好汉”的顽强毅力，所以，他们
一旦认准了方向，就会一鼓作气地
勇往直前，“每天挖山不止”结果自
然地就比其他人更容易达到奋斗目
标。而成功带给当事人的喜悦和成
就感，也正是促使他们健康长寿的
有利因素。

古法今用

康熙养生之道
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