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陈慧侬，（1940年2月—2023
年1月5日），中共党员，硕士研究
生导师，全国名中医，首批全国中
医药传承博士后合作导师，第三批、
第六批及第七批全国老中医药专
家学术经验继承工作指导老师，全
国名老中医药学术传承工作室建
设项目专家，首批桂派中医大师。
原广西中医药大学第一附属医院
妇科主任，广西国际壮医医院首席
妇科专家。从事中医临床和教学
59年，擅于运用中医药治疗各种
妇科疑难病症，尤其对男女不孕、
子宫内膜异位症、更年期综合征、
慢性盆腔疼痛等方面有独到的见
解，在全国中医妇科界享有极高
声誉。

陈慧侬教授悬壶一甲子，救治
妇科病患无数。在病种上，广泛涉
及经、带、孕、胎、产、乳等方面。多
年来，其通过深研细悟中医药典籍，
密切跟踪妇科前沿知识和诊疗技
术的新进展，结合自身丰富的临床
实践，形成了自身具有鲜明特色的
学术思想，在全国中医妇科领域
具有较大的影响，公开出版学术
专著多部。其学术思想主要特色
如下：

一、辨证求因，审因论治
陈慧侬强调，整体观念和辨证

论治是中医学的特色和精华，也是
指导中医临床诊治的核心方法。
辨证是论治的基础，论治是辨证的
目的，只有证治相应，方能取效。
如对子宫瘢痕憩室的治疗，西医的
常规方法是手术，这具有创伤大、
费用高、复发率高的弊端。陈慧侬
根据产后病“多虚多瘀，易于外感”
的病机特点，结合临床上多病案
治疗的实践探索，总结出从“虚、
瘀、热、湿”4个方面进行子宫瘢痕
憩室中医辨证治疗的经验，疗效
确切。

二、衷中参西，病证相合
辨病与辨证相结合，是中医学

守正求效的具体表现。中医和西
医是两种截然不同的理论体系，各
有所长亦各有所短。陈慧侬认为，
中西医结合，应在“辨”上互参互补，
西为中用，在西医辨病的基础上进
行中医辨证，以求辨得“深、清、准”，
对疾病有更全面、更深入的认识，
进而精准施治、有的放矢。如对于
不孕症的治疗，应当先通过内分泌
检查、输卵管造影、免疫功能检查、
超声检查，甚至CT、核磁共振等现
代医学的检测手段，辨明不孕的病
因，在具体疾病的基础上进行辨证
论治。对于需要施行辅助生殖技
术的患者，应配合试管助孕的步骤
进行中医辨证治疗。对于胎漏、胎
动不安和滑胎妊娠的患者，可以每
周监测妊娠的孕酮（P）、人绒毛膜
促性腺激素的β亚基（β-HCG）及
雌二醇（E2）的动态变化。对于崩
漏的治疗，可以先通过B超查看子
宫内膜厚度，如果厚度在7mm以
下，可行止血治疗；如果厚度在
7mm以上，则予以活血通经治疗；
若为围绝经期的崩漏及绝经后的
异常子宫出血，应通过相关检查，
排除宫颈恶性病变和子宫内膜恶
性病变。

三、阴阳并济，皆从肾治
参悟了阴阳五行，就抓住了中

医理论的关键；掌握了疾病的基本
属性，就抓住了辨证施治的纲要和
根本。陈慧侬认为，治病求本，本

于阴阳，阴平阳秘，精神乃治，和调
阴阳，以平为期。肾的功能与妇女
的生理病理关系最为密切。肾中
藏真阴而内寓元阳，为水火之脏，
为先天之本，为阴阳气血之根。肾
主生殖，主胞胎，主冲任，系带脉。
肾中精气的多少，决定了人体的生
长、发育、生殖机能的盛衰。经水
出诸肾。《黄帝内经·素问》中的上
古天真论篇云：“女子七岁。肾气
盛，齿更发长。二七而天癸至，任
脉通，太冲脉盛，月事以时下，故有
子……七七，任脉虚，太冲脉衰少，
天癸竭，地道不通，故形坏而无子
也。”这说明肾气、天癸对女性的生
长发育、月经的潮止、生育能力的
盛衰起着决定性的作用。

四、顺应周期，分期治疗
月经是女性发育成熟的标志

之一，是女性生殖生理过程中肾的
阴阳消长、气血盈亏规律变化的体
现。其间阴阳、气血、津液的变化
也具有周期性的生理特点。陈慧
侬治疗经、带、孕等方面疾病，在辨
证论治的同时，还根据女性的生理
特点、胞宫的藏泄规律和肾之阴阳
消长平衡的转化规律，将因人施治
与因时用药紧密结合，增强了治疗
的针对性，疗效显著。

（一）行经期
行经期为行经第1~4日，此时

“重阳必阴”，胞宫表现为泄而不藏，
排出经血，标志着上一个月经周期
的结束。此期陈慧侬主张因势利
导，以通为顺，重在活血祛瘀通
经。彻底排尽旧瘀，使下一周期的
新生更有生机。常用方剂有当归
芍药散、桃红四物汤、失笑散、胶艾
汤等。

（二）经后期
经后期指月经干净后至经间

期前，为正常月经周期的第5~13
日。此时血海空虚渐复，胞宫藏而
不泄，呈现“阴长”的动态变化。同
时滋养卵子，促进卵子发育成熟。
治疗重在滋阴养血、补肾填精。常
用的方剂有归芍地黄汤、左归丸、
左归饮、养精种玉汤、滋阴清热育
卵方等。

（三）经间期
经间期相当于正常月经周期

的第14~15日，是重阴转阳、阴盛
阳动、阴阳转化、排出卵子的时
期。经间期治疗，重在补肾助阳，
同时疏肝活血，促进阴阳顺利转化，

排出卵子。常用的方剂为肾气丸、
柴胡疏肝散加皂角刺、桃仁、红花、
丹参、穿破石、益母草等。

（四）经前期
经前期指经间期之后至行经

期前，相当于正常月经周期的第
15~28日。这一时期阴消阳长渐
至重阳。重阳指月经周期阴阳消
长节律中阳生的高峰时期，此时肾
气充足，血海充盈，以备种子育
胎。若已受孕，精血聚以养胎，月
经停闭不潮；如未受孕，则去旧生
新，血海由满而溢泄，形成月经。
经前期治疗宜温肾助阳、活血通
经。常用方剂为右归丸、毓麟珠、
当归芍药散、二仙汤、桃红四物汤、
少腹逐瘀汤、血府逐瘀汤等。

五、顾护阴血，以通为要
陈慧侬认为，女性属阴，以血

为本，以血为用，阴血易亏而难
成。治疗月经病、不孕症等疾病，
陈慧侬常以四物汤为基础方，补血
活血、顾护阴血以调经助孕。脾胃
为气血生化之源，陈慧侬在补血养
血的过程中还注意顾护脾胃，益气
健脾以生血。治疗崩漏，陈慧侬常
用当归补血汤益气生血，使有形之
血生于无形之气。

陈慧侬指出，妇女由于经、孕、
产、乳的关系，血分易受到脏腑功
能失调或外邪、外伤手术、情志因
素的影响，有易虚易瘀的特点。血
瘀是妇科疾病的常见病因，是脏腑
功能失调的病理产物，也是治疗妇
科疑难杂症的关键病机。

《血证论》云：“凡血证，总以祛
瘀为要。”气血运行，贵在通和条达，
所以活血化瘀应贯穿妇科疾病的
治疗始终。常用的方法有益气活
血、补肾活血、养血活血、理气活血、
温经活血、清热活血等。常用的方
剂有桃红四物汤、桂枝茯苓丸、内
异痛经灵、当归芍药散、少腹逐瘀
汤、血府逐瘀汤、理冲汤、桃核承气
汤等。

六、师古创新，验方治效
陈慧侬重视对方剂的研究与

临床应用，既穷究经典，挖掘古方
经方，又注重借鉴，收集今方时方，
并结合组方原则和药性药理，自拟
经验方，通过疗效观察和总结，借
鉴中药现代药理研究成果，不断加
以完善。

陈慧侬认为，无论选方、组方
还是处方，都应以病机为中心，以

法统方、用药对症，以方证相合、药
症相合为标准，把理法方药融为一
体；要在专病的基础上结合分型论
治，把专方专病与辨证论治结合起
来，既要有证有方、择善而从，又要
有证无方、权宜多变，不能拘泥于
一方，以不变应万变。

陈慧侬在长期的临床实践中，
创立了数首行之有效的方剂。如
用于治疗免疫性不孕的“消抗方”、
用于治疗卵巢储备功能下降的“滋
阴清热育卵方”、用于治疗子宫内
膜异位症的“内异痛经灵汤”、用于
治疗输卵管性不孕症的“通管汤”、
用于治疗围绝经期综合征的“淫羊
海马散”等。这些方剂，在临床中
常常结合患者四诊，辨证化裁运用，
每每收见奇效。

七、通晓药性，用药精简
在临床用药中，陈慧侬常在选

用经方或验方治疗主要症状的基
础上，适当加几味药解决患者的次
要症状；药物少而精，既减轻了患
者的经济负担，又能取得显著的临
床疗效。

（一）喜用果实类药物
“取类比象”是中医用药的一

大特色。陈慧侬认为，果实的种子
恰如女性的卵子，果实类药物含有
丰富的鞣性物质，甘润滋养，可补
肾填精养卵，而且有类激素的作用，
可促进卵泡发育成熟。临床上，她
喜用五味子、枸杞子、菟丝子、覆盆
子、车前子、桑椹、金樱子、山栀子、
女贞子等具有调经功效的种子类
药物。

（二）补益喜用血肉有情之品
《黄帝内经·素问》云：“精不足

者，补之以味。”陈慧侬在调经促孕
时，常用滋补肾阴、温补肾阳、填精
补髓之法，重用鹿角胶、龟甲、鳖甲、
鹿茸、紫河车、脐带、阿胶、蛤蚧、海
马等血肉有情之品。

（三）活血化瘀善用虫类药物
虫类药物因其飞行走窜灵动

之性，具有搜剔络中瘀血的功效。
女性机体以阴为本，以血为用，血
瘀是妇科疾病中重要的病因病机，
活血化瘀是治疗妇科疾病的重要
法则。陈慧侬在子宫内膜异位症、
子宫腺肌症、子宫肌瘤、卵巢肿瘤
等疾病的治疗中，善用水蛭、虻虫、
九香虫、全蝎、土鳖虫等虫类药物；
在输卵管性不孕症的治疗中，善用
地龙、炮甲（现可用水蛭替代，下同）

等虫类药物。
陈慧侬认为，虫类药物具有动

物的生物活性，与人体的生物活性
较为接近，同气相求，功效独特。
临床上如辨证明确、选药精当、药
证相符，运用动物类药物的疗效非
草木类药物所能比拟，在组方中加
入动物类药物，能起到事半功倍的
效果。

（四）调经喜用甘润温和之品
陈慧侬认为，多数女性体质柔

弱，阴血易于耗散，卵子在发育过
程中十分娇嫩，所以妇科病症治疗
宜以调和、养护为要。临床使用大
苦大寒或辛燥之品会容易伤阴。
所以，她喜用甘温咸润养柔之剂，
如巴戟天、淫羊藿、仙茅、菟丝子、
肉苁蓉等，少用附子、肉桂等辛
燥之品；喜用知母、黄柏、生地黄、
女贞子、墨旱莲、麦冬等养阴清
热之剂，少用黄连、龙胆等苦寒
之品。

（五）善用广西道地药材和壮
瑶医药

广西是少数民族人口最多的
自治区，广西民间流传着大量中草
药、民族药单方验方，目诊、药线点
灸、经筋疗法、火针疗法等壮瑶医
特色技法，也被老百姓沿用至今。

陈慧侬从小在壮族聚居区长
大，学医之后，她专门对壮瑶医药
进行了学习，在妇科临证中注重对
壮药、瑶药的疗效进行验证和观察，
从中筛选有效药物，掌握其用法用
量。并撰写了《杂谈民间妇科常用
壮瑶药》一文，对30种壮瑶药的性
味功能、用途、用法用量等进行了
介绍。

在临床上，陈慧侬常将白花蛇
舌草用于盆腔炎的湿热证治疗；鸡
血藤补血活血、温而不烈、苦而不
燥、行血散瘀，是治疗妇科疾病的
常用药，常被她用于妇女血瘀及血
虚的月经病证治疗；鸡蛋花清热利
湿，常被她用于湿热瘀阻型盆腔炎
兼下痢治疗；红藤、两面针清热化
瘀消痈，常被她用于盆腔炎外用灌
肠治疗；葫芦茶消积利湿，常被她
用于妊娠呕吐治疗；蛤蚧滋补肺肾、
益精助阳，常被她用于不孕症、月
经病治疗。

八、重视情志，身心皆调
每个人都是一个极其复杂的

精神和生理复合体，情志因素是导
致妇科疾病的重要因素。现代医
学以“生物—心理—社会医学”为
模式，强调精神对形体的影响。当
今社会，工作和生活节奏加快，个
人压力增大。女性感情细腻丰富，
个人的思想情绪、夫妻感情等对经、
孕、胎、产影响较大。较长时间或
强烈的情志刺激，会扰乱人体的正
常生理活动，使脏腑气机升降失常、
气血功能紊乱，如果进一步影响冲、
任、督、带四脉，则会发生妇科疾病，
常见者有月经失调、闭经、痛经、崩
漏、经行吐血、经行头痛、经行乳胀、
不孕、胎动不安等。

对于内伤七情导致的疾病，陈
慧侬多从心、肝、肾的功能失调角
度进行调治。在施以药物治疗的
同时，还注重精神心理调治，对患
者进行心理疏导，让其保持规律的
作息和适当锻炼，并以成功案例激
励患者树立战胜疾病的信心。

（以上图文资料由全国名中
医陈慧侬传承工作室主任俸曙光
提供）

陈慧侬学术思想的主要特色

陈慧侬与女儿唐琳、女婿俸曙光（嫡传弟子、学术传承人）
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【壮医解结】
1.经筋手法
手法的原则：松筋为

主，解结为要。根据筋结
大小、硬软及位置，采取轻
以松结、中以解结、重以破
结的措施。

第一步：患者取俯卧
位，根据足太阳经筋走行，
先从足跟开始，医者取肘
尖部在患者的足底部点
按，使足部发热伴有热感
向上传导后用肘法（点、
揉、按、摩、分筋、理筋等复
式手法综合应用）沿足太
阳经筋线的走向从足到腰
进行全线松筋解结，重点
推按足跟筋结、臀大肌筋
结、臀中肌筋结、髂肋肌筋
结、华佗夹脊筋结（骶棘
肌，腰三横突点，腰第四、
第五骶或腰第五骶、第一
椎之间的棘突旁）等，要求
手法刚柔相济，气到病所。

第二步：患者取侧卧
位，根据足太阳经筋走向，
医者用拇指指腹配合肘部
点、按、推、揉足少阳经筋
线，重点松解足拇长伸肌
筋结、腓骨长肌筋结、腓神

经、股四头外侧肌筋结、伏
兔筋结（二半膜肌、缝匠
肌）、髂筋束、阔筋膜张肌、
梨状肌筋结等，使这些肌
筋充分松解、软化。

第三步：患者取仰卧
位，医者用拇指和四指及
前臂合力从脚背沿足阳明
经筋方向全线松解，重点
松解足背筋结（中三趾）、
股四头内侧肌筋结、气冲
筋结（腹股沟股神经)、腰
大肌筋结等。

2.经筋针法
经筋针法包括壮医火

针法和固结行针法，寒证
用壮医火针法，热证用固
结行针法。

壮医火针法：在经筋
手法的基础上，采用火针
解结。具体针法：对查找
到的筋结处进行常规消
毒，将毫针的针尖在酒精
灯上烧红，迅速刺入治疗
部位，得气后迅速出针。

固结行针法：在经筋
手法的基础上，采用固结
行针法。针刺原则：以结
为腧，固结行针，不留针。
具体针法：常规消毒后，采

用 2.5~3寸的毫针，选取突
出部位的棘突旁压痛点、
伏兔点、胭点、腓点等筋结
点进针，可一孔多针，以有
针感传电到足底为佳。

3.拔火罐
针后在针刺处拔火罐

10分钟，隔天治疗 1次，10
次为一个疗程。

【其他疗法】
（1）以壮药内服外洗。
（2）配合穴位注射、小

针 刀 疗 法 、
功能锻炼等
进行治疗。

琴棋书画 怡情养性
●吟诗练记忆，朗诵留青春
乐则忘忧，胸襟开豁，心情舒畅。

吟诗作画抒情寄意，修身增智、陶冶情
操，古往今来，不少诗人、文学家、书法
家大都是长寿之人。

陆游有句名言：“读书有味可忘
老。”言下之意，读书可以使人忘记衰
老。在我国，吟诗养生早就被古人认
识并运用到养生中。此外，吟诗调动
的不仅仅是口腔，身体其他各器官也
参与运动——大脑皮层的兴奋和抑制
过程达到平衡，促进血液循环。

有些国家的医院为病人提供“诗
书疗法”，比如意大利就开设有专门的

“诗”药公司，出版多种诗集供患者选
用；日本北海道的札幌市也设有专门
的“长寿俱乐部”。

在日本，越来越多的健身者投身
于一种新颖的既健体又健心的活动
——朗诵。在日本人看来，朗诵犹如
唱歌，有增强肺功能之效；朗诵注重集
体之间的配合，可活跃社交，对心理健
康大有裨益；老年人经常朗诵有助于

回忆美好时光，带来精神上的愉悦；朗
诵同时可以作为一种“思维体操”，有
助于老人减缓记忆力衰退，甚至预防
老年痴呆症的发生。

老年人晨起锻炼之余，气沉丹田，
打开嗓子，用抑扬顿挫的声音吟吟诗，
朗诵诗歌，也不失为一种积极健康的
养生之道。

●书以修身，画可养心
翻开浩瀚的中国书法史，不难发

现，著名的书法家中，长寿者居多，他
们的长寿或许不能简单地归功于书
法，但不可否认的是，练习书法有怡心
养性的作用，对长寿有着举足轻重的
作用。

练习书法是一种动静结合的运
动，一张一驰，切合健康养生的要求。
因此，首先要树立正确的练习书法观，
即为休闲、健身与养性；其次要掌握正
确的书写方法，掌握好运笔，用心、用
神、用气等技巧，端坐凝神、专心致至，
以达开卷书写，舒畅身心之目的。

中医认为，“五色”归于五脏，不

同的颜色对于人的情绪、心境有很
大的影响，色彩鲜艳、造型美观、格
调清新、内容健康的图景，使人赏心
悦目、心旷神怡。作画时是大脑与
身体密切配合的过程，可以说是一
种舒心劳作。首先是作品的构思、
立意，再是付诸笔端，这有利于促进
身体和精神的统一，摒除杂念，达到
心平气和，身心两健，延年益寿。

笔者年迈多病，入住的养老院
每周都开展书法或绘画活动，参与
的老人多为 80岁以上，也不乏 90岁
者。有些老人把自己的作品收藏起
来，拿给儿女看，孩子们的称赞，老
人别说多高兴了。我的绘画水平自
参加活动后也有很大进步，活动部
负责人还组织大家交流心得体会，
这给老年人社交及心智锻炼等方面
起了很好作用。我们彼此间也越来
越熟悉，关系越来越亲密，一定程度
上化解了老人们的孤独寂寞感，可
谓一举多得。

（施善葆）
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彭祖长寿有真经
彭祖，先秦道家先驱之一，据传他

经历了尧、舜、夏、商诸朝。后人将其
养生理论整理并加以阐述，编成《彭祖
经》。彭祖的养生长寿方法值得我们
每个人借鉴。

●淡世俗
《彭祖经》中写道，彭祖少年时就

喜欢清静，对世上的事物没有兴趣，也
不在意外人对自己的评价。君王听说
他品德高洁，请他做大夫，但彭祖常常
以有病为借口，不参与公务。在当下，
不少人为了爬上名利的巅峰，不断挥
霍着身体“本钱”，等到功成名就却患
上了糖尿病、高血压等，健康这“本钱”
丢失了，可谓得不偿失。要想长寿，就
应淡泊名利，通过自身修为而不是外
在名利来加持自己。

●不贪求
彭祖不喜爱华服酒肉，虽然有车

有马，但很少乘用。与之相比，现代人
生活日益富足，追求吃喝玩乐，出门必
开车，每天运动量很少。须知，健康的
养生之道在于吃饭七分饱，穿戴适当
少，耐点饥和寒，益寿又延年。情况许
可下，我们应尽量少开车、多走路，平
时多吃蔬菜瓜果，适当减少酒肉摄入，
穿着要尽量简洁大方，天然的棉麻材
质最健康。

●无喜悲
彭祖认为，忧虑悲哀、极度高兴、

愤怒郁结都会伤人，因此常常心平气
和，悠然处之。从现代医学角度来说，
过度紧张愤怒可引起胃肠功能紊乱，
或使血压升高，诱发冠心病、猝死等；
过度喜悦会令心跳加快，头目眩晕而
不能自控，甚至诱发心绞痛、心肌梗死
等。我们要学习彭祖不慌不怒的处事
原则，心胸开阔，对生活琐事要淡漠，
始终保持怡然自得。

●顺时节
包括彭祖在内的很多古人都认

为，人体的变化与四季轮回是一致的，
因此饮食起居、衣食住行必须与季节
相适宜。春天万物生发，要养肝、养
阳；夏天是生长时节，主养心，要晚睡
早起，少发怒，该出汗就得出汗；仲夏
季节又热又湿，要注意养脾、化湿；秋
天是收获的季节，要养肺、养阴，早卧
早起，情绪安宁；冬天讲究养藏、养肾、
养阴，要多晒太阳，早睡晚起。

●常吐纳
彭祖常常静坐屏气，用手轻轻揉

按身体各部位，用舌头舐嘴唇，吞咽唾
液，运上几十次气，让气散布到身体各
处。吐纳养生已经得到现代医学的认
可。成人肺泡总数有 7.5亿之多，上面
布满了毛细血管网，吐纳可使氧气充
分地输送到全身各组织细胞。最简单
的吐纳方法是：保持精神集中，先把气
呼净，腹部自然放松，然后吸气使肺部
充分扩张，再慢慢把气呼出去，以此来
加强吐纳的过程，对解除疲劳、清醒头
脑有较明显的作用。中老年朋友不妨
早晚两次，每次吐纳15~20分钟。

●做善事
君王给彭祖的赏赐前后有几万金，

彭祖收下后立刻用它们救济穷苦百姓，
自己一点儿也不留。人在做善事时，大
脑会产生天然的兴奋剂——内源性阿
片肽，使行善者感觉良好；多巴胺的分
泌也会增多，促进积极思维；当面帮助
别人还会产生垂体后叶催产素，有助扩
张动脉血管、降血压、保护心脏。现代
人往往终日忙碌，忽略了对其他人的关
注，不妨加入一些志愿者组织，定期探望
孤儿、照顾空巢老人，对需要帮助的人及
时伸出援手，在做慈善中提升修为，达到
健康养生的最高境界。 （王 媛）

曹操诗云“老骥伏枥，志在千
里。”在我看来，“老有所乐、老有
所为”不仅可以增加生命的宽度，
而且可以增加生命的长度。

金岳霖 88岁时，冯友兰赠他
两句话：“何止于米，相期以茶。”
笔者以为，从“米寿”晋升“茶寿”，
除了善于养生外，“老有所乐、老
有所为”也是必不可少的。

首先，从脑科学方面来说，兴
趣可以让大脑从紧张的多巴胺到
安静的五羟色胺进行转变，大脑
中的荷尔蒙也可以发生转变，让
人心情愉悦，对健康非常有益。
尤其是当自己创作的作品受到别
人赞美时，大脑会在与周围人的
沟通中受到刺激，使大脑活化。
享受艺术就会给大脑刺激，给大
脑的老化进程踩下刹车。大脑若
一直处于活跃的状态，人当然也
会变得年轻充满活力。

其次，有了自己喜欢的兴趣爱好后，为了
更深入地研究，就要不断学习。学习不仅能
充实头脑，使自己的知识结构与时俱进，还能
充实生活，使自己的心态年轻化。法国是世
界上老年教育比较正规的一个国家。

法国人把老年大学称之为第三年龄大
学，学员年龄从 55岁到 90岁，课程包括体育、
卫生、文学、历史、政治、法律、时事，有的学校
还有社会学、老年学。瑞典的老年教育与正
规教育融为一体，所有的大学都对老年人开
放。在大学生中 55岁以上的占两成左右，65
岁以上的占 1成多。同时瑞典的广播电视台
办有老年教育节目，图书馆也为老年人送书
上门。这些老年人通过学习，一直保持年轻
的心态，长寿自然不是难事。

最后，兴趣爱好能让老年人动起来。很
多老人退休后的生活很枯燥，甚至一坐就是
一天。如果有了兴趣爱好，就会在不知不觉
中让自己动起来，比如去商店买画画需要的
纸和笔、去图书馆查阅资料、拿着相机去公园
采风等。这些运动看起来很小，但如果每天
都能坚持做，就可以维持健康所需的运动量，
防止肌肉老化。

因此，只要我们合理地调适自己的身体
与心态，注重养生与保健，在践行老有所乐

与老有所为的同时，
还可以自豪而无悔地
向世人宣称：“莫道桑
榆晚，为霞尚满天。”

（韩玉乐 辑）
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健康漫画 作者 程 远

夫气贵舒而不贵郁，舒则周身
畅利，郁则百脉违和。

——《红炉点雪》

译文：人体的气贵在舒畅，气
运行舒畅则人身心才能舒畅，如气
机郁结则血脉经络均会失去平和
安适。 （南 山）


