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蔡圣朝是安徽中医药大学
第二附属医院老年病三科主任，
他还有几个更为人所知的头
衔：国家级名老中医，江淮名
医，安徽省名中医。1974年跟
随父亲学习中医开始，他摸索
出一套养生保健之道，现在就
跟随记者一起来听一听他的神
形兼备养生招。

中医认为，肾为“先天之本”、“生命之根”。蔡圣朝也介绍
了三种简便实用的护肾养生法：

排便紧咬牙，寿逾九十九。肾主骨，齿为骨之余；肾开窍于
二阴，主司二便。所以二便时咬紧牙关不仅可以使牙根更加牢
固，防止牙齿脱落；还可以使固气补肾，坚齿益髓。

搓腰揉丹田，肾强御百病。丹田位于肚脐下1.5寸处，为储
藏精气神的地方。将手搓热在该处旋转按摩30次。搓腰法也
叫按肾俞，位于第二、三腰椎间水平两旁1.5寸处。两手搓热后
用手掌上下来回按摩30次，两侧交替进行，可强肾固精。

关元三里灸，治病又长寿。足三里为胃经之主要穴位，它
有理脾胃、调气血、主消化、补虚弱之功效；关元穴是一身元气
之所在，是男子藏精、女子藏血的地方，具有培元固本、益气回
阳之功。关元穴和足三里穴都是非常著名的长寿穴，是艾灸疗
法中的常用穴。故常灸关元穴及足三里穴，可强身健体、延年
益寿，预防衰老。

护肾 三种简单护肾法可在家尝试

养 生 重 在 养 心 ，古 人 谓 ：
“百病皆由心生，心静可以固元
气，百病不生，百岁可活”。中
医 曰 ：“ 心 藏 神 ，心 为 神 之
舍 ”，人体精神是由心神来主
宰，志、意、魂、魄皆归心神统
辖，因此调养心神也就成为养
生的关键，即“养生先养神，神
静身自正。”

情志的表现首发于心，养心
的当务之急便是安定情志、调摄
精神。由于我们的七情六欲会
干扰体内气血的运行，如果情志
波动过于剧烈或持续过久，则会
伤及五脏六腑，影响人体的气血
阴阳，导致多种疾病的发生。

“中医说一动心则‘五内俱
焚’，因此要求我们做到安定清
静，心境坦然，不暴发喜怒，不贪
欲妄想，保持心情舒畅、精神愉
快，就能使气机和调，血脉流畅，
气血保持自然的运行，减少疾病
的发生。”

有研究表明，心情愉快，豁
达宽厚、与人为善能使人体免
疫系统兴奋，促进机体分泌一
些有益于健康的酶、激素，使
人 体 各 组 织 器 官 的 功 能 调 整
达到最佳状态，有效抵抗各种
不良刺激和致病因素的侵袭，
从而增强体质、预防疾病、增进
健康。

食物也能养心。中医讲究
药食同源，认为心主血脉，红色
入心，因此，选择摄入合适的食
物对养心也很重要。

日常生活中常用的红色食
品有胡萝卜、红枣、草莓、西红
柿、西瓜、山楂、红薯、红苹果
等。含有丰富的维生素、无机盐
和微量元素，对心脏具有很好的
保护作用。另外小米、核桃、枸
杞、莲子、桑椹、龙眼肉、黑芝麻、
燕麦等也是常用的养心食物。
当然，要注意的是应以适量为
准，不可偏嗜、过食。

养心
调养心神是养生关键

所谓“养形”，主要指对脏腑器官、肢体百骸、五官九窍的摄养，
“形乃神之宅”，只有健康强健完备的形体，才能产生正常的精神。

养形要做到避风寒、慎起居、调饮食、节劳逸；遵循因人而
异，寻求适合自身的运动方法、时间、场地，不拘形、不强求。

蔡圣朝还介绍了他自己多年坚持锻炼的一套关节操，不妨一试：
1、握拳运动。双手自然放松，重复伸、缩动作20次；
2、劲压十指。双手十指自然交叉，分别向近肘端按压 10

次，幅度不宜过大，以手背与前臂垂直为限；
3、转动手腕。双手腕同时做画圆动作 10 次；
4、双向摇臂。身体直立，双臂一侧向后，一侧向前，呈双向

运动各10次，动作宜轻缓，幅度不宜过大，老年人应特别注意；
5、转动脖颈。取坐位双手叉腰，拇指向后，两眼微闭，头部分别

向上下左右轻缓运动，重复10次；
6、摆腰运动。身体直立，双脚分开同肩宽，双手叉腰，拇指

在后，分别左右侧弯、前屈、后仰运动10次，切记幅度不宜过大；
7、拳击臀肌（髋关节处）：两手自然握拳，以虎口面拍打双

侧关节处的肌肉30次；
8、拍打双膝：上身微屈，五指自然并拢，掌指关节微屈，使

掌心空虚，然后以虚掌作节律地拍击同侧膝关节30次；
9、运踝颠足：两足并立，双手掌心置腰，颠起足跟，吸气；足

跟落地，呼气；要收腹提肛。一起一落为1次，颠10次。

养形 强健形体才能有正常精神

□陈小飞 记者 李皖婷

最近合肥的天气热得让人受不了，这也是糖尿病患
者最难熬的季节——想控制血糖，保持平稳，但又不知道
该吃什么好。专家说了，夏天应该多吃点富含膳食纤维
的食物，其中正当季的苦瓜和西红柿就是夏日控糖的“两
大法宝”。

70岁老“糖友”夏天被迫“绝食”

70 岁的王阿伯有十多年的糖尿病史了。每当
夏天来临，他就变得焦躁不安——天热胃口本就不好，
爱吃的肉菜被老伴和孩子严格控制。想吃点水果吧，
老伴也说糖分高不让吃。这不，王阿伯干脆闹起“绝
食”，弄得家人哭笑不得。

其实，夏季气温高，出汗多，加上胃口不好，吃得少，
血糖波动较小，是糖友们控制血糖的好时机，那么糖尿
病患者在夏天到底该如何饮食？快来听听专家怎么说。

苦瓜、西红柿，好吃又控糖

现代研究表明，膳食纤维的某些作用可以防治糖尿
病。“我们平时吃的食物有很多就富含了膳食纤维，如糙米、
玉米、小米、大麦，还有牛蒡、胡萝卜、四季豆、红豆、豌豆、薯
类和裙带菜、芹菜、苦瓜、黄瓜、西红柿、胡萝卜、南瓜等都富
含膳食纤维。”安徽省中医院内分泌科主任医师方朝晖说，
在这其中，苦瓜和西红柿是夏日控糖的“两大法宝”。

中医认为，苦瓜味苦，性寒凉，具有除邪热、解疲乏、
清心明目等功效；糖尿病的病机为阴虚燥热，所以糖尿
病患者吃点苦瓜来清热是相当有益的。而且苦瓜中含
有苦瓜素，这是一种水溶性物质，可增加胰岛素的敏感
性，减少高胰岛素血症的发生，能起到降糖的作用。

清晨起床后，在餐前半小时可以用鲜苦瓜250克榨
汁饮用，每天1次。由于苦瓜偏凉性，胃肠功能不太好的
患者可煮粥喝，同时放入生姜，祛寒性。

西红柿中的番茄红素能抗氧化，促进胰岛细胞的功
能恢复，也有辅助降糖的作用。再加上其升糖指数较
低，富含膳食纤维，也是夏季糖尿病患者们很好的选择。

方朝晖提醒，通过控制饮食能够辅助降糖，比如膳食
纤维可延缓食物消化的时间，降低了肠内葡萄糖的浓度，减
少了小肠对糖类的吸收，从而防止餐后血糖的急剧上升。

夏季心脑血管病易复发
专家：慢性病老人应谨防中风

最近一些老年人因为炎夏而感到身体非常不适，主
要是心血管病、高血压病的复发，合肥市一院程立顺主
任提醒患慢性病的老年人，尤其是高血压、心脏病的老
年人，夏季一定要谨防中风。

酷暑时节，人体血液大量流向体表皮肤进行散热，
易致脑部缺血和中暑。这时应用电风扇、空调控制室
温，或用温水擦浴降低体温，并及时服用防暑药物。炎
热易致血压波动，需注意监测，控制血压稳定。

夏季因大量出汗或腹泻脱水可导致血容量减少，血
液黏稠，饱餐厚味则会增加消化道血流而减少脑血流量，
并引发高血脂、高血糖等症，还会形成动脉粥样硬化症，
成为诱发中风的隐患。合理饮食包括每天适量进食葱、
姜、蒜、醋及含乳酸菌类饮料；多喝水，以清淡素食为主；
多吃蔬菜瓜果、五谷粮，蛋类及海产品也不可缺少。同
时，应戒烟限酒。

患慢性病的老年人可以适当运动，包括加强脑力锻
炼的冥想放松、阅读思考和增强体力的有氧运动，如户
外散步等。特别值得推荐的是适合各年龄段人群的呼
吸操，即按不同快慢节奏运动横膈膜，有意识地控制呼
吸的频率和深度，每日 2～3 次，每次数十遍，不仅提高
肺活量，也能有效改善脑供血。

致死致残性中风发病前可有多种脑缺血发作预兆，
如头晕头痛、视物模糊、耳鸣呕吐、言语不清、吞咽障碍、
面麻身木、无力抽搐、猝然跌倒、性格异常、嗜睡健忘、意
识障碍等。若给予平卧休息、吸氧及改善心脑供血的急
救措施半小时后，症状仍不缓解，家人应及时拨打

“120”，送患者到医院诊治。 文娟 苏洁 记者 李皖婷
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食毕，饮清茶一杯，起行百步，以手摩脐。

——《昨非庵日纂》”
健康快乐周刊


