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! ! ! !开国将军张玉华老人，为抗战老同
志乘车方队成员，在天安门广场接受祖
国和人民的检阅。虽然已是百岁高龄，但
老将军依旧是衣着整洁、举止文雅，无论
是行、坐，都不失军人风度。其养生长寿
之道，值得人们借鉴学习。

在“胜利日”阅兵式上，人们特别记
住了那位身着八路军军装，胸前挂满勋
章，久久行着一个标准的军礼的参阅老
兵———百岁传奇将军张玉华。然而很多
人不知道的是，他阅兵时坚定有力敬军
礼的右手，曾经在抗战中被子弹打穿，这
颗子弹至今仍留在他体内。提到阅兵敬
礼的镜头，老将军面露微笑：“这个动作
很自然，我们这些抗战老兵经过天安门，
回想起当年在战场上浴血杀敌、不怕牺
牲的场景，会自然而然地举起右手，向党
和人民敬个军礼。”

张玉华将军有着无私无畏的高风亮
节。老人是本次南京战区参加阅兵职务
最高、资历最老、战功勋章最多的老将
军。阅兵前，组织上特意安排老将军坐在
第一方队第一
排，左边第一位，
后来由于拍摄角
度有问题，组织
上表示要将他调
整到第二位，老
人二话没说，主
动让了座位。对
此，老将军说：
“不管在战争年
代还是和平时
期，都要服从组
织安排。”日常生
活中他也始终是
一个听党话跟党

走的老战士，这也充分体现了
老人的宽厚胸怀。

张将军对别人十分慷慨，
乐善好施，对自己却很抠很省。
他家中的家具都是 "#年前的；早餐常常稀饭配咸菜，
晚餐馒头地瓜粥；穿的衣服还有打着补丁的。老将军有
次在战场上负重伤，是当地淳朴善良的老百姓救了他，
不仅把他从困境中抬出，还为他医治伤口。所以老将军
后来总说，他的母亲有三个，一个是生母，一个是党母，
还有一个就是给了他温暖和帮助的人民母亲。正是怀
揣这份感恩之心，老将军在离休后几十年如一日，勤勤
恳恳，为老百姓送去爱心。

戎马岁月对张将军影响深远，生活起居习惯上也
有军人作风。比如老人有个特点，在任何时间任何地点
都能充分睡眠，不那么讲究作息规律。除此之外，老人
至今还保持着部队的优良作风，比如不爱麻烦人，一直
坚持自己能做的事情自己做，打扫房间、叠被子都是亲
力亲为，不让他人代劳。老人身体更硬朗的时候，亲自
为困难群众送米、送油。他每个月的工资的 $#%都会
拿出来捐款，帮助困难群众。也正是因为坚持做慈善近
"&年，张将军曾在 '&('年获得“中国好人”称号。
张将军的心情也格外开朗。有时天气好，老人还会

到郊外垂钓，经常把钓来的鱼分享给社区工作人员，还
会把自己种的青菜、茄子送给社区，甚至在初秋时摘来
桂花，插在瓶子里，送给社区。在别人心中，老将军是一
个朴实、慈祥、心怀他人的邻居老爷爷，不论是他的善
良，还是他的爽朗笑容，或是他带来的桂花香，总让人
心温暖。据熟悉老人的工作人员介绍，老人过去还很爱
好画画，水平还不低，但是由于嫌作画时间太长，耽误
他读书看报，逐渐就放弃了这项爱好。

张将军心胸豁达，坚守着活到老、学到老、奉献到
老的人生信条。在老人的书柜前，一张已经泛黄、落款
为江宁淳化中心小学的老奖状上写着：“奖给热情关心
少年儿童健康成长的张玉华同志。()$$年元月”。更引
人注意的是，老人把这张小学颁发的奖状，和多幅与国
家领导人的合影珍藏在一起。

冬至养生!四要素"

文*曹月琴

! ! ! !今年的 ('月 ''日（农历 ((

月 ('日）是一年二十四个节气中
的第二十二个节气———冬至。按
贯例冬至是按天文来划分的的节
气之一，古称“日短”、“日短至”。冬
至当天，太阳位于黃经 '+#度，阳
光几乎直射南回归线，是北半球中
全年白昼时间最短的一天。冬至
过后，随着地球在绕日轨道上的运
行，阳光直射地区便会逐渐北移，
从而致使北半球的白天逐渐增长，
而夜间时间则逐渐缩短。按照传
统时令养生而言，冬至前后的“养
生、风俗、进补、起居”这四个方面
异常重要，具体内容如下：

养生 冬至养生之要诀主要
概括为：早卧晚起，必待日光。宜
温暖衣，饮食方面不可贪凉以利
于养阴，宜减酸增苦以养心气。药
宜沉，以顺“封芷”，宜常用温热养
肾之方，填补精血为来春生发之

本，并添加阳气。
风俗 按传统做法，我国大部

分地区习惯自冬至日起“数九”，每
九天为一小节，共分九九八十一
天。就此，，民间还流传着一首传统
民谣：“一九二九不出手，三九四九
冰上走，五九六九看河柳，七九河
开，八九燕归来，九九加一九，耕牛
满地走。”民谣生动形象地反映出
不同时节的变化。在冬至这天，我
国大多食俗是吃饺子，故有“冬至
饺子夏至面”一说，但在南方却有
吃馄饨或汤圆的食俗。

进补 冬令进补的最佳时间
是冬至后的前“三九”。入冬后，
人体生理活动处于抑制状态，新
陈代谢也随之减慢。而根据中医
“冬主藏闭”之理念，冬藏精系自
然规律，冬令进补可使营养物质
所转化成的能量储存于內体，以
滋补五脏。进补的方式一般有两

种，一是食补，二是药补。俗话说
的“药补不如食补”，其实是有一
定科学道理的。体质为阳虚的人，
其食补应以羊肉、鸡肉等温热性
食物为主；羊肉、鸡肉具有温中、
补精、填骨髓之功效。阴阳俱虚以
牛骨髓、蛤蟆油等为宜，具有壮
阳、滋阴之作用。而阴虚体质则可
补鸭肉、鹅肉等，其性味甘平，据
《本草纲目》曰：“鹅肉补五脏、止
消渴、补虚益气。”此外，甲鱼、龟
肉、莲藕、木耳、瘦肉、蛋类及豆制
品等也是不错的选择。

起居 在养生学上，冬至之所
以是一个较重要的节气，主要是
因为“冬至宜养生”所致。一般来
说，人至中年以后，即应不断加强
健身活动；具体讲可分以下三个
方面：首先要经常参加体育锻炼；
其次要注重精神方面的调养；最
后要注意节欲保精。

消食化痰有茶膏
文*胡献国

! ! ! !茶叶除作饮料外，其入药治
病，亦堪称上品，中医认为，茶叶
性味苦、甘、凉，入心、肺、胃经，有
清热除烦，清利头目，消食化积，
通利小便之功，适用于热病烦渴，
风热头痛，食积不消，小便淋涩
等。药理研究表明，茶叶中所含的
茶碱，能兴奋高级神经中枢，加快

血流，促进胃液分泌，使消化液增
多而达到助消化，消食积的作用。
其提取物茶色素有降压、降脂、扩
张血管，防治高血压、高血脂、动
脉硬化、冠心病、老年性痴呆、中
风后遗症等作用。

观察发现，茶叶制膏有消
食化痰止嗽作用，介绍几则，供
选用。

(!消痰止嗽膏：雨前茶 ,#克，
蜂蜜 ,##克，猪板油 (##克。将茶
叶用水 -碗煎至 '碗，去渣取汁，
纳入蜂蜜、猪板油，文火收膏即
成。每次 '#./，每日 "次，含服，或
温开水适量冲饮。可消痰止嗽。适
用于咳嗽。

'!红茶膏：红茶 ,& 克，蜂蜜
,&&克。将红茶择净，研细，水煎 -

次，四液合并，文火浓缩，加入蜂
蜜煮沸收膏即成。每次 '&./，每日
"次，含服，或温开水适量冲饮。可

消食化痰。适用于消化不良，腹闷
饱胀，胃脘不适等。

"!清热茶膏：茶嫩叶 (,& 克，
甘草、丁香、桂花各 ,克，贝母、橘
皮各 (&克，蜂蜜适量。将诸药择
净，研细，水煎 "次，"液合并，文
火浓缩，加入等量蜂蜜煮沸收膏
即成。每次 (&毫升，每日 '次，温
开水适量送服，或调入稀粥中服
食。可清热生津，宽胸开胃，醒酒
怡神。适用于暑热及酒醉口渴，舌
糜，口臭，喉痹等。

-!普洱茶膏：普洱茶嫩叶，蜂
蜜各适量。将普洱茶嫩叶择净，研
细，水煎 "次，"液合并，文火浓
缩，加入等量蜂蜜煮沸收膏即成。
每次 (& 毫升，每日 ' 次，温开水
适量送服，或调入稀粥中服食。可
消食化痰，清胃生津，敛疮止痛。
适用于暑热，肉食积滞，酒后口
渴，口糜，咽痛等。

拍打揉按保健穴
文!隽秀

! ! ! !中医称大椎穴、合谷穴、关元
穴、足三里穴为“四大保健穴”，具
有防病治病的特殊功效。许多古
代的养生学家每天坚持拍打揉按
这些穴位，持续数年后终身无颈
肩腰腿痛之苦，偶有胃肠不适或
者身体疲劳，对保健穴位进行拍
打揉按，很快就会缓解。现将这一
古法具体介绍如下。

大椎穴 大椎穴位于第七颈
椎棘突下凹陷中。具有振奋阳气、
散风解表、开窍醒脑的作用。主治
劳伤、感冒、头痛、眩晕、抽搐、肩
背酸痛等症。常拍打此穴，可预防
感冒、退热止痛、健脑益智等。具
体方法是：两手同侧向后甩，用手
掌用力拍打大椎穴，以局部有痛
感为宜，可反复拍打数次。

合谷穴 合谷穴位于拇指、食
指伸张时，第一、第二掌骨之中
点，稍偏于食指处。具有清热解
表、通络镇痛的作用。主治感冒、
头痛、牙痛、口眼歪斜、风疹、口齿
不灵等症。常揉按此穴，可防治感
冒、防止口臭、止咳、通便等。具体
方法是：可用揉、按、掐法等，轻重
适中，使合谷穴处有酸胀感为宜，
每次左右合谷穴各百下。

关元穴 任脉穴，位于脐下三
寸，腹中线上，是著名的“强壮穴”，
具有温肾壮阳、培元固精、理气祛寒
等作用。主治阳痿、心悸、腹痛、气
喘、小便不利、脱肛等症。常拍打点
按此穴，可提高性功能、调整心律、
温暖子宫、强肾壮腰、通利二便等。
具体方法是：先用拍打法，后用点揉

法，交替使用，使局部有热胀感为
宜。点揉时，用中指垂直点揉。

足三里穴 足阳明胃经穴，位
于膝部髌骨下三寸，距胫骨前嵴外
侧约一横指处，屈膝或平卧时取
穴。具有调理胃肠、补益调气、增强
体力等作用。主治劳伤、胃肠炎、失
眠、心律不齐等症。常拍打揉按此
穴，可调整胃肠功能、血压和心律、
消除疲劳等。具体方法是：可交替
使用拍打、按压、揉推法等，使局部
皮肤发红发热，并有酸账感为宜，
每次左右足三里穴各百下。

拍打揉按法，简便易行，不拘
体位。特别是拍打法，还可刺激手
掌上的劳宫穴、十宣穴等数十个
穴位，对调整脏腑功能有良好的
作用。

饮食养生

! 敬礼者为张玉华将军


