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养生 /

! ! ! !众所周知，太极拳是国家级
非物质文化遗产，它集颐养性情、
强身健体、技击对抗等多种功能
为一体，是一种有利养生健体的
运动。这不，最近开展的评选 !"#$

年“上海市十大寿星”活动中，其
中一位风采寿星吴志铭先生 !见

图! 就是这样一位太极拳运动的
爱好者和受益者。
吴志铭，#%#&年生于上海，上

世纪 &"年代入雷士德工学院，这
是一所以英国旅沪建筑师、地产
商亨利·雷士德的名字命名的土
木工程类私立大学，全英语授课，
所以老人英语极为流利。毕业后，
进上海杨树浦发电厂担任工程
师；解放后支援外地建设，赴苏州
望旺亭发电厂工作，'%%&年回沪
定居。

老寿星住在一幢老式公房的
三楼，他见我们进来，笑眯眯地随
着女儿、女婿迎了上来。他身材魁
梧，一头银发，面色红润，架着一副
眼镜，衣着整洁，讲话语速平缓，思
路清晰，动作自若，看上去只有八
十来岁。他育有一儿一女，如今已
是四世同堂。平时洗澡、洗衣服，穿
袜子、擦席子等家务，都自己动手
做，家里没有请钟点工。问起老人
的长寿之道，与老人住在一起的女
儿吴梦华不假思索地说：“打拳，打
太极拳助爸爸成寿星！”看着坐在
面前的百岁寿星，我们有些将信将
疑，有人请他展示几招，老人也不
谦让，就在室内打了起来，一招一
式，果然像模像样。

原来 '%(!年，国家遭受三年
自然灾害，物资供应分外紧张，不
少职工得了浮肿病，吴志铭也不
例外，但他工作依然一丝不苟，勤
勤恳恳，因此被送进无锡职工疗
养院休养。为帮助职工提高体质，
当时疗养院为休养职工教授杨式

太极拳，吴志铭学得认真，早起晚
睡，细心体验，当疗养结束，他将
一套太极拳铭记在心。返厂后，他
又上新华书店买了好几本介绍太
极拳书，天天照着打。

几年下来，他打的太极拳已
似行云流水，连绵不断，拳式沉稳
圆润，柔中见刚。因此在厂里开展
拳操活动比赛中，他荣获二等奖，
许多人见了，都要拜他为师。他对
学拳者是这样说的：太极拳打得
好要一羽不能加，一蝇不能落，让
习练者的意、气、形、神趋于圆融
一体，只要认认真真按要求把一
套太极拳打下来，就会感到气充
血畅，身轻体爽，精神饱满，浑身
舒服。

老寿星生活十分有规律，夏
天早上 )时起床，冷天则 *时起
床，打拳半小时吃早餐，大多是牛
奶、鸡蛋，外加面包涂白脱；上午
要喝杯绿茶；午餐和晚餐晕素搭
配，注意营养均衡，喜欢吃鱼虾
蟹；每天午睡一小时，起来后用热
水泡脚半小时，之后必定要喝下
午茶———一杯咖啡，一块西点。晚
上 %时准点上床。这样的生活习
惯，几十年雷打不动。

吴志铭退休后，仍然坚持打
太极拳，每天早上起床后第一桩
事情，就是在小区绿化带打拳半
小时，然后再吃早餐。女儿是他的
贴心棉袄，为照顾父亲，吴梦华十
多年前动迁时，特地将居室买到
老爸隔壁，爸爸喜欢吃什么，就买
什么给他吃。爸爸要外出，她总是
陪伴在旁；父亲年龄大了，为照顾
方便，她也学起了打太极拳。现
在，父女打太极拳，已成了小区一
道亮丽的风景线。
“坚持到底，必有好处。”吴志

铭打了半个多世纪的太极拳，终
于登上了百岁寿星的宝殿。

!每年三九寒冬是呼吸道疾病的好发季节，
而每年冬至开始也是中国人进补防病的最佳
时节。上海中医药大学附属曙光医院肺病科冬
病冬治特色疗法包括中医膏方或汤药、穴位敷

贴、穴位注射。冬病冬治疗法今年治疗时间段
为：!+'$年 '!月 ,日至 !"')年 '月 !$日。预
约时间：自 !"'$年 ''月 '日起，可至曙光东、
西两院肺病科门诊进行预约、咨询。（王姿英）

! ! ! !上海市第一人民医院南院（上海市新松江路 ()"号），''月 $日 '&：&"-')：&"
在医院会议中心 '楼 '"'室举行足部疾病科普讲座及义诊，以往拍摄过 .光片的
患者，请携相关资料前往。
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助力2014中国越野拉力赛 ! 李红

“手院士”的养生护手操
! 杨昆

! ! ! !手是人体的重要器官。俗话说“心灵手巧”
“十指连心”，实际是脑灵手巧，手巧健脑，脑和
手关系最为密切。从中医观点来看，手上集中
了许多与健康有密切关系的穴位，联系着全身
的内脏，因此手对各脏器的作用是十分明显
的。依据经络理论和全息理论，手掌各部位对
应脏腑各器官，对手掌各
部位的锻炼也可以起到
保健作用。

闻名中外、被誉为
“手院士”的顾玉东教授
说：手是人类神经感觉最
为敏感的部位，神经纤维
也最集中。动手后脑循环
会发生改变，手的动作形
成大脑新的兴奋点，产生
一个新的联系，有利于理
解，有利于记忆，有利于
思考。

顾玉东院士自创手
指操，练手又健脑。具体
动作是：将小指向内折
弯，再向后拔，做屈伸运

动 '+次。用拇指及食指抓住小指基部正中，揉
捏 '+次。将小指按压在桌面上，用手反复刺激
之。双手十指交叉用力相握，然后突然猛力拉
开。刺激手掌中央（手心），每次捏掐 !+次。经
常揉擦中指尖端，每次 &分钟。每天可在上述
方法中选择 !-&种交替操练。同时，要尽量利

用各种机会活动手指。
对于老年人来说，

手的活动更为重要，由
于身体器官的老化，各
种功能受到限制，血液
循环、神经反应、经络系
统都不如年轻时，早晨
起床会感觉手指发涨，
做做手指操，适当地刺
激人体经络穴位，有助
于保持健康，某些症状
也可以得到改善。经常
以手指为中心进行各种
活动，可以使大脑皮层
得到刺激，保持神经系
统的青春活力，对老年
痴呆可起到预防作用。

! ! ! !第二届中国越野拉力赛于 !+'$年 ,月
&'日点燃战火。作为中国最艰难的赛车赛
事，今年中国越野拉力赛的比赛路段由库不
其七星湖发车，于敦煌收车。整个赛事迄今为
止已完成了 ,个赛段的激烈争夺。沙漠、荒
野、戈壁以及险峻的山峰，这一切都让 !+'$

中国越野拉力赛无愧于“勇敢者的游戏”这个
称号。在激烈的较量中，各车队倾力打造的重
磅级赛车无疑吸引了众多越野赛车迷的热情
关注。

为保障 !+'$中国越野拉力赛的顺利进
行，美年大健康此次特别派出体检健康医疗
保障车跟随车队的征程，为各位车手、裁判和
工作人员提供及时的医疗救助和身体运动状
态检测咨询服务。
激烈的比赛对抗，紧张的赛程奔波，酷热

干燥的沙漠气候，强烈灼眼的阳光，都对中国
越野拉力赛的参赛车手提出了严苛的身体状
态考验。头晕、眼花、虚脱等，都是比赛中常见
的中暑现象。在随队体检车内，除了配备有针
对运动员体征状态的身体健康检查设备外，
还有用于紧急急救的医疗仪器，以及高水平
的专家团队。
生命在于运动。运动与健康本身就有着

密不可分的联系，而赛车这样的高强度运动
更是对人体的身体健康条件和状态提出了巨
大的考验，因此健康保障至关重要。参赛车
手、美年大健康副董事长郭美玲女士说：“参
与到 !+'$中国越野拉力赛征程的美年大健
康体检车，是前方车手奋力拼搏的坚强后盾，
也为高强度、高对抗性的运动赛事带来了专
业和有效的健康安全保障。”


