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从现在开始养生吧

郑州大学基础医学院的王淑玲博士曾在大学教授《黄帝内经》课程，她认为作为中医经典
的《黄帝内经》，其文言精辟，哲理深奥，处处闪烁着医学与自然的浑然一体。我们从全书中提
取了最重要的五方面的精华结合现代人的生活给予诠释，只要常年坚持，一定可以和亚健康
说拜拜。

吃喝：五味调和
怕胖的美女更要记得吃主食

“吃什么，吃多少，怎么吃，一直都是人们
关心的问题。《黄帝内经》的饮食养生篇章，是
历代人民日常饮食生活的准则，可现代人好像
背离得越来越远。”提到这个问题，王淑玲感慨
不已。

她解释说，《内经》从我们民族生存环境的
实际情况出发，为人民设计了“五谷为养，五
果为助，五畜为益，五菜为充”的营养方案，提
倡将谷、果、肉、菜适当调和后食用。几千年
来，中国人依照这一营养方案，以素食、五谷
为主，以荤食为辅，同时反对偏食，长期得
益。可现代人却打破了这个结构，不吃主食，
大量食用肉类，导致体质偏酸，引发各种疾
病。

《内经》提出的“食饮有节”，是我国传统养
生学的一个重要观点。饮食有节，不但肉食要
有节制，就是粮食和一般食物和饮料，也不能
暴饮暴食。

酸碱平衡是保障健康的必要条件，重在
“管好你的嘴”。人体各种酶的活动都需要一
定的酸碱度。偏酸，增加了钙、镁等碱性元素
的消耗，容易出现动脉硬化、高血脂、脑溢血、
胃溃疡、神经痛等疾病；偏碱，则会出现“合成
代谢趋势”，发生便秘、口疮、糖尿病、退化性关
节炎等。保持体内酸碱平衡，主要是调节酸碱
食物的比例，合理搭配。

王淑玲说，“现在很多人，尤其是美女都不
喜欢吃主食，这种习惯很不好。长期不吃主
食容易导致皮肤干燥，瘙痒。便秘也是现代
人常见的状况，要多吃绿叶长纤维蔬菜，很多
人认为黄瓜很好，但其不是长纤维蔬菜，在改
善便秘方面不如想象的好。人们还有一个误
区，香蕉润肠，其实，香蕉吃多了反而影响大
便通畅，每天两根即可。早晨空腹喝用温开
水冲的槐花蜜，以及生吃生菜，对改善便秘很
有效果。”

至于爱美人士关注的“痘痘”问题，《内经》
也有论述，即经常吃油腻食物的人，容易变生
疔疮；出汗后受风寒邪气，郁积日久，面部促进
会生长粉刺。

“运动不足，让身体长时间保持一个状态——
这正是现代人的通病。”《黄帝内经》在提出“久
视伤血，久立伤骨，久行伤筋”之后，就明确提
出“久卧伤气，久坐伤肉”的观点，警戒人们不
要“安逸”过度。以上“五劳所伤”比我们经常
所说的“劳逸结合”更直观地揭示出了养生的
本质。

“五久”是日常生活中容易使人“大疲”的
几个方面。消除这些疲劳的办法是除了休息
（久卧例外）之外，更积极的办法是以“小劳”战
胜“大疲”。

久卧、久坐，宜以活动全身的运动为佳。
古人介绍了一种坐着锻炼的方法，用双手按着

大腿，左右扭肩数十下，就可以“气血通畅，不
生诸疾”。另外，在床上或地毯上四肢爬行，可
预防改善颈椎病、腰椎病。对于久行、久立引
起的疲劳，最好的办法是按摩。

对“久视”来说，眼保健操是一套有效的眼
部按摩手法。另外，中医主张“目宜常运”。即
眼球经常上下左右多转动转动，左顾右盼，就
可以消除因老盯着一点引起的疲劳。还有一
种热熨法，即用两手掌揉搓发热，然后立刻熨
按两眼，如此反复 10余次。远视、看绿色植物
也能有效缓解眼部疲劳。

运动量要因人而异，以活动后不觉得疲倦
乏力为准。

起居：和季节同步
早睡早起只适宜于秋季

“一直以来，我们被教导的都是早睡早起精
神好，这是片面的，早睡早起只适宜于秋季，春
夏时节，应‘夜卧早起’，冬季则要‘早卧晚起’。”
王淑玲说，《黄帝内经》特别强调季节的影响，指
出一年四季要分别对待，所以，我们不光要养
生，还要随着阳气的变化，养长、养收、养藏。

“所以养生的最高原则是要与大自然和
谐。”王淑玲解释说，《黄帝内经》说“圣人要春夏
养阳，秋冬养阴”。民间所说的冬生萝卜夏吃姜
即是这个道理。夏天出汗多，阳气外泄，应选择
辛温之品，比如生姜可去湿暖胃，出汗多的人可
以一天含两片西洋参。秋冬气候干燥，则要食
用鸭梨、甘蔗等滋阴的食物。不去皮不去核的
鸭梨煮水喝（糖尿病人除外）可预防皮肤干燥，
眼睛易干涩的人可放枸杞子同煮，大便易干的
人可在喝前加点槐花蜜。要想春季少生流感等
疾病，就要在头年冬天少吃温热上火的东西。
现在人们冬天特别喜欢吃麻辣火锅，对健康极
为不利。

心理：保持平和
心情好才是真的好

“心理因素对身体健康的影响也不容忽
视。”王淑玲说，生气、伤心、忧愁……人的七情
六欲不但时时煎熬着我们的精神和心灵，还折
磨着我们的身体，养生之道贵在心平气和，情绪
对身体健康的影响非常大。

《黄帝内经》说，“恬惔虚无，真气从之，精神
内杂，病安从来？”虽只寥寥数语，内涵却博大精
深，可谓是心理养生的调摄总则。

“恬惔虚无”就是要求人们思想娴静，没有
过分的欲望。恬惔虚无的养生方法，具体体现
在以下三个方面：

首先是节嗜欲。其次是乐知足。人的社会
地位有高低，生活水平及方式各有不同，不要去
相互倾慕而应各安于本位。所谓的“知足”，不
是指不思进取、消极无为，而是无论处在任何环
境中，都能使自己的心理处于愉悦的平衡状态。

最后要及时宣泄。王博士特别给读者推荐
了一个忘忧解忿的食疗法：合欢花（皮）泡一个
小时以上，加陈年小麦1小把，红枣6个，生甘草
1克，黄花菜10两，煮15分钟，喝水或煮粥。
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F#$¬´µD0"#2%&&*00''"

defg'"hijk

S@#TUV~Ò��./WX:Y

Z[\]´^_×´ `´abK[b´c£

`´def]´ö§]´ghè´+0³�´i

jik´²ik1-�÷íÛÒþ�ÿ!.

fl�Ûm#\En�/~Ò�opö

¶OqrD-.0s-¯¼��0tu

W©ö ´µD&(*-0'-#11&-&"*-&-11111111

~�Dvð�wx�y�z{|yò "00 ¼

�½ &("023}��3̈ ±~ë=�¬

3452l^VmnV

op6qrst

?��ë�{!�},Q-Â¯°±

µ�b´²�³�-°±56´ÆÇ´;å´É

Ê-�=¾´�=ÁK-½¾w=b=<�ê

�ó-nn..���9æ��-0�./

°±�S�9-âÚ=>}�-#����

Î°±õõìí·nà��ë{~�./

!X ,Q���²6`�-âã9 20 ä-=

ë ( 6â��}÷9-å * í·-��ðñ

S���ö

��²6`-��~Òtg-=��.

� -~.¿.=-,²�³�´µ�b´�

²$�´¶·¸¹º´¯°±�òKË-=¥

 N{÷O-PQN½��²6`-8K0

Mq *+1hG>}-#6ìí9�óT��-"

í/7ìí*�- y¡¢-:OèýÆ

¿£¤-¥N¥¦}ö

æí/7 2-6-2è &ä-:Oè 2*ä

²§~CD0"#2%&(0"0-2-

���¸��z{|½ *00¼�>ÛQ�

>~��-Që?@


