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养生一得 先吃素再吃荤最后吃主食
九
十
二
岁
老
人
廉
洁
养
生
有
道
文

!

祝
天
泽

长寿之道

文!宁蔚夏

颐养妙招 内服外敷治肩周炎
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古法今用 李东垣的养生观

! ! ! !采访离休干部廉洁，首先问到他的名字是从何
而来？廉洁说：我本名叫廉耀坤，是新中国成立那一
年，一位党组织的负责人帮我改的名，他希望我在胜
利后继续保持清正廉洁的作风，不要被腐败之风所
玷污，将革命进行到底。应该说这是有先见之明的。

廉洁今年已 !"岁，气色很好，腰板硬朗，讲话清
晰，行动自如，看上去要比实际年龄年轻一些。他自
豪地说：近些年来，我参加了普陀区老干部宣讲团，
担任团长工作。宣讲团专门宣讲党和国家的大事，如
党的十八大精神、十九大精神，习近平治国理政的方
略，红军长征胜利八十周年，抗战胜利七十周年等。
由于讲解中提纲挈领，贴近实际，很受广大干部群众
欢迎，增强了党的凝聚力和向心力。对此我感到十分
荣幸，我觉得做了一件非常有意义、值得骄傲的事
情。”

廉洁 #!$%年加入中国共产党，并参加了被称为
“红色堡垒”的上海电力公司反对国民党黑暗统治的
斗争。新中国成立后他担任上海市总工会秘书处科
长、上海市劳动局技工培训处副处长、上海工人运动
史料委员会办公室主任等职。#!&&年离休。
“由于我参加过地下党领导的上海工人运动，离

休后我的一项重要工作是编写上海工人运动史。”廉
洁拿出一本《上海工人运动史（解放战争时期）》的书
给笔者看，“这是我担任主编、经市多位领导集体审
核后出版的。”为了编好这份史料，廉洁倾注了很大
精力，组织人力编写，专
家论证，调查走访，翻阅
资料，历时多年才最后
完成。廉洁说：“这是一
份珍贵的真实的史料，
中国革命的胜利是无数
先烈用鲜血和生命换来
的，其中工人阶级写下
了光辉的一页。我们下
一代一定要倍加珍惜今
天的幸福生活。希望他
们不忘初心和使命，继
承光荣的革命传统，为
实现中国梦而奋斗。”
“热爱运动，重视锻

炼，是我长寿的一个重
要原因。”廉洁离休后，
打太极拳，练十八法，坚
持了十多年。只是后来
岁数大了他改为散步，
上午一次，下午一次，围
绕着小区走上几圈。“运

动的好处是不言而喻的。首先通过出汗、加快便尿将体内的毒素
排出体外。运动能舒通经络活血，强健筋骨，锻炼肌肉，减缓各种
器官老化的进展。我年过九旬，身体状况尚可，这与常年来坚持
身体锻炼是分不开的。”
“饮食上加以控制，做到合理、科学。”廉洁总体上的把握是

少量，有营养，注意清淡。早餐：牛奶、鸡蛋、几只烧卖或两个包
子。午餐：荤素搭配，一碗汤，一小碗米饭。晚餐：以稀饭为主，吃
点菜。甜食和含糖量较高的水果他是不吃的，因为廉洁患有糖
尿病。
廉洁很重视慈善工作和公益活动。他祖父去世后，廉洁将祖

传的襄阳南路 '&'弄三套房产、一座平房和一块空地交给了国
家。每次外省市发生自然灾害，造成生命财产损失，廉洁总是第
一时间积极捐款捐物。他说：我作为离休干部，一位受党七十年
培养的老党员，地方上的困难就是我的困难，我有责任帮助受灾
群众。助人为乐是党的优良作风，我应该做个坚定的践行者。为
此我感到高兴，感到莫大的幸福。
“人要长寿，平和的心态至关重要。”廉洁的人生很坎坷。新

中国成立前廉洁因参加地下党领导的工人运动，参与铅印的工
人报刊，被反动军警逮捕投入监狱。在狱中他坚贞不屈，严守党
的机密。“文革”中由于这段历史，他被打成“叛徒”“国民党特
务”，隔离审查了两年，后下放到干校挖河泥筑堤坝，历时六年之
久。身陷囹圄，他没有怨天尤人，他认为这种颠倒黑白的行径是
不能持久的，历史一定会还自己以清白。因此他放平心态，不背
精神包袱，积极参加劳动，照吃照睡不误。果然不久，“四人帮”被
粉碎，国家迎来了百花盛开的春天，他的“叛徒”“特务”问题得到
彻底纠正。“面对厄运，有的人自杀了，我却挺了过来，这里心态
起了很重要的作用。”

! ! ! !饮食疗法是防治糖尿病的
三大疗法之一，具有非常重要
的意义，除了管好嘴、每餐吃什
么和吃多少等进餐量和进餐内
容之外，进餐顺序也很有讲究。
以往许多糖尿病患者吃饭时，
虽然注意了前述内容，但对所
进食物不分先后主次，结果餐
后血糖仍高，不能很好控制，原
因在于忽视了后者。

如果先吃主食或主食和副
食一起吃，属于碳水化合物的
主食中所含葡萄糖进餐后会很
快被吸收，导致餐后血糖升高，
胰岛素大量分泌也难以使之下
降。有研究表明，在碳水化合物
之前摄取蔬菜和蛋白质，按蔬
菜、蛋白质、碳水化合物的顺序

进餐，与碳水化合物之后进食
蛋白质和蔬菜相比，餐后平均
血糖值分别下降 '( 分钟
"&)%*、%( 分钟 '%)+*、#"( 分
钟 #%)&*，有统计学意义，同时
胰岛素浓度也下降，这种吃法，
能较好改善 "型糖尿病患者的
餐后血糖值和胰岛素值。

在此基础上另有研究表
明，在碳水化合物之前摄取鱼
和肉，可以延缓胃的运动，改善
餐后血糖的上升。特别是发现，
在碳水化合物前摄取蛋白质和
脂质可以促进胰岛素分泌和抑
制胰高血糖素的分泌，而且能
够促进消化道激素肠降血糖素
的分泌。按此顺序食用 '天，于
饭前和饭后 $小时测定血糖、胰

岛素、,肽、胰高血糖素、肠促胰
岛素的值，并检查胃的排泄功能
等，结果表明，"型糖尿病患者和
健康人共同在吃米饭之前摄取
鱼、肉，与先吃米饭者相比，抑制
了饭后 $小时血糖值的上升，血
糖变动平坦，此外，在米饭之前
摄取鱼和肉，肠降血糖素分泌出
现亢进，胃的运动变得缓慢，胃
排泄时间延长 "倍以上。

有鉴于此，糖尿病患者按
照先吃素菜，再吃荤菜，最后吃
主食的顺序进餐，不失为预防
餐后血糖升高的最佳选择。糖
尿病患者应按照这一顺序进
餐，尤其是餐后血糖控制不良
者，建议改变一下主食和副食
的进餐顺序。

! ! ! !李东垣是金代
著名医学家，著有
《脾胃论》等书。他
倡导“人以胃气为
本”-“善温补脾胃
之法”，后称之为
“补土派”或曰“脾
胃派”，为金元四
大家之一。在养生
学方面，主张顺应
四时，养心节欲，
合理饮食，避免过
劳，以调理脾胃，
颐养身心。
顺应四时慎起居

李东垣认为：
自然界有四时变
迁，人处其中，脏腑
活动亦随之变化，
“效象天地，准绳阴
阳”。故顺四时则健

康，逆四时则病起。顺应四时，
要求起居有常，以避寒暑。当气
候变化，出现风雨、寒冷、阴晦
天气，宜预先防备，避免雨湿侵
袭身体。卒遇暴寒而衣薄不能
御者，宜鼓动周身之气以御寒，

并及时加衣。忌浴后当风，浴后
须以手掌摩擦全身，使汗孔闭
合方可见风。

少思寡欲养心脾

李东垣认为：“阴火之炽
盛，由心生凝滞，七情不安”，故
主张安养心神，经常接触喜闻
乐见的事物，使心情开朗清爽，
则可心无凝滞。提倡安于淡薄，
少思寡欲，虚心以维神，寿夭得
失安之于数。当产生欲望时，必
须认清“名与身孰亲，身与货孰
多”，如此自然可以疏远欲望。
患病之时，宜安心静坐，以养心
脾之气。

合理饮食保元气

李东垣认为，饮食失节，
寒温不适，脾胃乃伤。“脾胃之
气既伤，而元气亦不能充，而
诸病之所由生也。”气是人体
健康之本，它具有温煦脏腑、
抵御外邪、固摄精血、转化营
养的重要功能。他指出，不管
元气、谷气，都是靠脾胃滋养
的，若胃气一虚，则五脏必然
受累而为病。因而李东垣提出
“调饮食，适寒温”的食养原

则，根据体质与食物的性能，
正确选择，合理调配，以保养
脾胃。饮食五味，各有所喜，李
东垣认为：“至于五味，口嗜而
欲食之，必自裁制，勿使过焉，
过则伤其正也。”须自我节制，
不可偏嗜一味。

避免过劳护精神

李东垣认为：“气乃神之
祖，精乃气之子。气者，精神之
根蒂也。”而阳气恶烦劳，过劳
则耗，故养生当充实元气，“少
劳役”。李东垣晚年诊务繁忙，
感到言语过多，损伤元气，故作
《省言篇》以为自戒：“切宜省言
而已。”强调“省语以养气，不妄
作劳以养形”，只要能做到则
“血气自然谐和”，也就能健康
长寿。通过减少语言，用来护养
精神。其实减少言语对老年人
有很多好处，比如进食时省语
言，可避免异物进入食管，睡觉
前省语言，可避免杂念影响睡
眠。对家庭琐事省语言，莫唠
叨，尽量少干预子女们的生活，
既利于家庭和睦，更有益于老
年人身心健康。

! ! ! ! 肩周炎是肩周肌肉、肌
腱、滑囊和关节囊等软组织的
慢性炎症。本病多见于 .(岁左
右的中老年人，故又称为“五十
肩”。中医称本病为“漏肩风”
“肩凝症”。多因肝肾气不足，
气血虚弱，血不荣筋；或外伤
后遗，痰浊瘀阻，感受风寒湿
邪所致。治宜补益气血，滋养
肝肾，宣痹通络为主。笔者用
内服外敷方治之，效果不错，
患者不妨一试。

内服方：取秦艽 #(克，炙
甘草 '克。将秦艽、炙甘草洗
净，用水煎煮，取汁 "((毫升，
代茶饮，每日 #剂。方中秦艽味
辛、苦，性平，可清湿热、止痹

痛。主治风湿痹痛、筋脉拘挛、
骨节酸痛等症。现代药理研究
表明，秦艽具有抗炎、镇静、镇
痛、解热等作用；炙甘草味甘、
性温，能和中健脾、益心气、通
血脉。现代药理研究表明，甘草
中所含的甘草甜素、甘草苷、甘
草苷元、异甘草苷、异甘草苷
元、新甘草苷等，具有抗炎、解
毒、镇痛、解痉等作用。二者合
用，有祛风湿、止痹痛、清湿热
之功效。适用于肩周炎及风湿
痹痛、关节拘挛等。

外敷方：取细辛 &(克，生
姜 '(( 克，%( 度高粱白酒 #((

克。将细辛研末，生姜洗净，杵
成泥状，铁锅内炒热，加入白

酒调匀，再微炒。将药铺于纱
布上，热敷肩周疼痛部位，每
晚 #次，直至痊愈。方中细辛
味辛、性温，能散寒祛风止痛。
它虽然有小毒，但是外用十分
安全。主治关节拘挛，风湿痹
痛；姜能疆御百邪；酒通调血
脉，消肿止痛。诸药皆辛温走
窜，热敷而效专力宏，直达病
所，其效卓著。配合内服方使
用，可提高疗效。

治疗期间，患者可在医生
指导下，做一些运动练习，加强
功能锻炼，增强肌肉力量，保持
肩关节活动度，以促进康复和
预防复发；还要注意避免风寒
侵袭。
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