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本报讯（通讯员 钱秋生）近
日，区老年健康协会党支部赴扬
州中国大运河博物馆开展“展现
运 河 变 迁 传 奇 、传 承 运 河 非 遗
文 化 ”爱 国 主 义 教 育 主 题 党 日
活 动 。 区 老 年 健 康协会会长尹
刚及部分协会理事参加活动。

活动中，大家饶有兴趣地参观
了通过科技与历史完美结合的10个
展馆，了解到全长3000余公里、历经
2500余年、地跨八个省级行政区的中

国大运河是古代劳动人民创造的一
项伟大水利工程，对中国的政治统
一、经济发展、文化繁荣发挥了重要
作用。作为中华文明的重要标识，

“大运河”已被列为世界文化遗产。
习近平总书记指出，大运河是

祖先留给我们的宝贵遗产，是流动
的文化，要统筹保护好、传承好、利
用好。通过此次参观学习，大家
进一步增强了对祖国的文化认同
和自信，坚信在习近平新时代中

国特色社会主义思想指引下，今
天的大运河不仅是重要的文物保
护单位和世界文化遗产，更是活
态的交通设施、水利工程、生态廊
道。文化景观和旅游目的地将一
如既往地对经济社会发展、文化
交流互鉴发挥重要作用，成为高
颜值的生态长廊、高品位的文化
长廊、高效益的经济长廊，古老的
大运河一定能在中国式现代化进
程中不断焕发时代新风貌。

区老年健康协会党支部开展爱国主义教育主题党日活动

我的母亲名叫徐佩兰，住在罗
塘街道中天二村，退休前是区皮肤
病 防 治 院 的 一 名 皮 肤 科 主 治 医
师。虽然已经 90 岁了，但她身体
硬朗，精神矍铄。不了解母亲的人
不知道她曾走过一段艰苦的人生
历程。

母亲出生在旧社会的一个贫苦
家庭，16 岁时才踏进小学的门槛，
由于年龄较大，小时候又跟在外婆
后面识过一些字，学校破例让她插
班上了四年级。她学习勤奋，以优

异的成绩考上初中，22 岁结婚后
随做小学老师的父亲到兴化竹泓
中学读书，后考入兴化卫校医士班
学习。

可是，命运弄人。此后，一个又
一个不幸降临到她的身边。先是我
们当时只有 6 岁的叔叔（她的小叔
子）突发乙脑，生命垂危，硬是被
母 亲 这 个 学 医 的 嫂 子 用 米 汤 救
活，但留下了后遗症，全身瘫痪，
吃饭要人喂，穿衣脱衣、大小便均
要人照顾。后是她读卫校二年级
时，因为我的父亲要教书，她自己
还 要 完 成 学 业 ，家 里 奶 奶 又 要 照
顾 残 疾 的 叔 叔 ，所 以 只 能 把 刚 出
生的我的哥哥托付给学校附近一
位农妇照顾。哥哥不小心摔成重
伤，导致脑颅内出血，抢救过来后
留下了脑震荡后遗症，成了一个智
力障碍的痴呆儿。

在物资匮乏的年代，我们全家
最多的时候有 9 口人，包括常年卧
病在床的奶奶、瘫痪的叔叔、痴呆

的哥哥……一家人全靠父母微薄的
工资维持生计。他们硬是勒紧裤带
过日子，坚持了几十年。常年的辛
苦，使父亲五十出头就患上了肺气
肿、支气管炎、肺源性心脏病等多
种疾病，成了一个“药罐子”。生
活的困难和痛苦，母亲一人全扛在
肩上，始终没有将家里的任何一个
亲人抛给社会，而是用自己的大爱
顽强地支撑起这个家庭，直到将重
病的奶奶、年迈的外婆、多病的父
亲、残疾的叔叔一个个养老送终。
在操持繁重家务的同时，母亲还以
一颗仁爱之心对待她负责的每一
位患者，工作期间，她光荣加入了
中国共产党，并多次获得先进工作
者称号。

不幸的家庭经历，父母的榜样
作 用 ，使 孝 老 爱 亲 的 家 风 在 我 们
这 个 家 庭 里 得 到 了 熏 陶 和 传 承 ，
我们姊妹几个包括我们的爱人都
非 常 孝 敬 家 中 的 亲 人 ，中 天 社 区
领导也给了我们这个有老人和残

疾人的家庭很多的关爱。母亲退
休 后 ，家 庭 生 活 过 得 越 来 越 幸 福
舒心。

退 休 后 的 母亲依然对自己严
格要求，每天坚持写字读书看报、
锻炼身体。她非常关心社区的特
殊 困 难 家 庭 ，热 心 公 益 事 业 。 每
次 社 区 组 织 捐 款 ，她 总 是 积 极 带
头 响 应 ；每 次 邻 里 之 间 产 生 纠 纷
或 有 邻 居 家 庭 不 和 、教 育 子 女 遇
到困难，她总是耐心帮助、细致疏
导 。 她 还 非 常 注 重 家 风 的 传 承 ，
83 岁 时 ，用 3 个 月 的 时 间 将 自 己
的 经 历 撰 写 成 册 传 给 子 孙 ，启 示
家 人 牢 记 家 庭 的 历 史 ，珍 惜 今 天
的 幸 福 生 活 。 该 内 容被《姜堰日
报》摘登，在朋友圈引起较大反响，
得到点赞好评。

今年 10 月，母亲 90 岁寿辰时，
她自费将近期写成的 30 多篇有关
家风传承的散文汇编成书，送给前
来赴宴的亲友，办了一场特殊的生
日读书宴。该事迹被《泰州晚报》报
道，并被学习强国泰州学习平台选
用。母亲常说：“坚守自己的美好，
就能遇见更多的美好。”良好家风的
演绎和传承，使母亲收获了幸福满
满的晚霞时光。

风雨后方见彩虹美
◆顾祥

本报讯（通讯员 吴广明）11月
15 日，区老年健康协会与泰州市委
老干部 局 在 俞 垛 镇 联 合 组 织“ 幸
福泰州健康行·银辉聚力助发展”
活动。

在俞垛镇文体广场，敲大鼓、快
板表演等文艺节目吸引不少群众
驻足。区老年健康协会与泰州市
委老干部局设立 10 多个宣传台,向
群众发放《姜堰老年健康文集》、

《姜堰老年健康》报以及防治高血
压、冠心病、糖尿病等老年健康保
健宣传资料。

在俞垛镇卫生院，来自泰州市
第 二 人 民 医 院 、泰 州 市 姜 堰 中 医
院、区疾控中心等 单 位 的 专 家 设
置 义 诊 咨 询 服 务 台 ，为 老 年 朋
友 提 供 疾 病 诊 疗 和 健 康 指 导 服
务 ，营 造 全 社 会 共 同 关 爱 老 年 人
的良好氛围。

区老年健康协会
与市委老干部局联合组织

“幸福泰州健康行·银辉
聚力助发展”活动
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本报讯（通讯员 袁赤忠）11
月 15日，区老干部大学党支部、区
老年健康协会党支部联合开展主
题党日活动，60多名同志参加。

活动中，区老 干 部 大 学 党 支
部书记刁义峰领学了习近平总书
记今年 10 月 9 日给“银龄行动”老
年志愿者代表的回信，就贯彻落实

习近平总书记的回信要求畅谈了
个人感想，并结合学校实际提出了
具体的工作措施，强调把习近平总
书记的回信精神落实到姜堰，必须
深入推进“五心”（收心归位、爱心
待人、用心做事、舒心入校、放心上
学）工作法，努力为推进中国式现
代化贡献银发力量。

区老年健康协会工作部主任
周秀林作题为《中老年运动养生漫
谈》的辅导，切合老年人的实际，
对老年人的味口，用行动诠释了
习近平总书记要求的老有所养、
老有所乐、老有所为的深刻内涵。

在轻松愉快的气氛中，参会人
员还自由组队开展了文体活动。

区老干部大学党支部与老年健康协会党支部联合开展主题党日活动
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利用一些看上去不起眼的动作门
道，持之以恒，长期坚持下去，常常会
收到意想不到的养生效果。这方面从
古至今，前人积累了不少经验，有的至
今已成为常识，很值得推崇。这里主
要选择几个传统的小动作门道，结合
我个人平时练习的体会，作些讲解说
明。抛砖引玉，希望在中老年朋友中
引起更广泛程度的重视和实际应用。

1.鸣天鼓（附防治耳鸣、耳聋组
合动作）

鸣天鼓是一种常用的头部击打
手法，是道家的“养生四宝”（鸣天
鼓、咽津、叩齿、握固）之一。操作方
法：两掌按于两耳，双手掌按住不
动，两手拇指贴在后枕部风池穴上，
用力让食指从中指上滑下，击打脑
后中央两条脖筋的上部高骨，有如
击鼓声发出，反复敲打108 次。

鸣天鼓对于中老年人常见的耳
鸣、耳聋、眩晕、失眠、头痛、神经衰
弱等，有良好的预防和缓解作用。

防治耳鸣、耳聋的组合动作
①用大拇指按压张口时耳屏前

的凹陷（耳门、听宫、听会穴集中处，
如图示）2 分钟左右（以听不到耳外
声响为有效）；

②用食指按压张口时耳垂下的
凹陷（翳风穴，如图示）2 分钟左右
（以听不到耳外声响为有效）；

③用大拇指着力按揉风池穴
（颈上脑后两相对凹陷处）120 次；

④鸣天鼓叩击108次（鸣天鼓方法
如前所述，以听不到耳外声响为有效）；

⑤掌部相对压放耳部8-10次。
提醒：老年人遇有耳部不适要

及时就医，不要轻易认为是老了“耳
闭”的缘故。

2.假梳头（拍脑袋）
假梳头是通过双手模拟梳子的

动作，在头部来回梳理，起到对头部
按摩的作用。

拍脑袋与假梳头有着异曲同工
的效果。拍脑袋要注意拍打力度，避
免过于用力，以免引起不适反应。

早在隋朝，名医巢元方就明确指

出，梳头有通畅血脉、祛风散湿、使发
不白的作用。南北朝著名医药学家
陶弘景在《养性延命录》中记载：晨夕
梳头满一千梳，大去头风，令人发不
白。古代医学家普遍认为梳头可以
疏通气血，有滋养和坚固头发、健脑
聪耳、散风明目、防治头痛等作用。

在古人认识的基础上，现代人
一般认为，假梳头与轻轻拍脑袋或
者手指按摩头部的某些特定穴位
（如头顶部百会、四神聪等），可以醒
脑提神、缓解疲劳和改善偏头痛、健
忘、焦虑、失眠等症状。

3.赤龙搅海（抵腭生津）
唐代名医孙思邈年过百岁，其

《养生铭》记载有“晨兴漱玉津”的益
寿方法。据传，他每天早上醒来时，
都会活动舌头，直至用舌搅出唾液
（津液），然后徐徐咽下。这种咽津
养生功，道教称之为“玉液还丹”，亦
为道家“养生四宝”之一，后世又称
之为“赤龙搅海”。所谓“赤龙”指舌
体，“海”为口腔。

“赤龙搅海”有助于气血流畅、百脉
调匀。现代研究认为，唾液有帮助食物
消化和提高人体免疫功能的作用。

“赤龙搅海”与“玉液还丹”
取坐位、仰卧位皆可。

“赤龙搅海”。心平气静后，将
舌在口腔内作上下、左右依次搅动，
先由左向右、再由右向左搅动各 20
次 左 右 ，注 意 舌 头 要 充 分 抵 达 上
腭。通过搅动舌体，促进唾液的产
生，实现“以舌搅津”。

“玉液还丹”。将练功产生的唾液
鼓漱十余下，分作三次慢慢咽下，注意
用意念缓缓送入下丹田（肚脐下四横
指处）。咽津的时候，要汩汩有声。每
咽津一次，可作3次顺腹式或逆腹式
呼吸，每次呼吸时吸气要深，呼气时做
到细、绵、匀、长。此法有增强肺活量
和静养心神的妙用。

抵 腭生 津（无 搅 动 ，“ 舌 抵 上
腭自生津”）

将舌尖、舌头中部拱起轻抵上
腭，这种方法在气功学中称为“搭鹊
桥”，被认为是沟通任督二脉的桥
梁。中医学认为，督脉循背，总督周
身阳脉，为阳脉之海；任脉沿腹，总
任一身阴脉，为阴脉之海，两脉分别
止断于上腭和舌根。

舌抵上腭“搭鹊桥”，有助于沟
通任督二脉，促进周身气血流畅，增

强内脏功能，从而达到强身健体、延
缓衰老的效果。

舌抵上腭自生津，津生满口，便
当咽下，使之灌溉五脏，百骸调畅，
诸病不生。中老年人闭目养神时做
抵腭动作，其养生效果颇佳。

4.叩齿
“叩齿”是古代人的养生之道，

乃道家崇尚的“养生四宝”之一。
唐代诗人张籍《赠辟谷者》中的

“朝朝空漱水，叩齿草堂间”，具体描
述了古代“辟谷者”的一种日常修行
活动。唐朝大诗人白居易《晨兴》诗
中“起坐兀无思，叩齿三十六”，记叙
了他自己晨起日常生活的细节。

古谚亦云“朝暮叩齿三百六，七
老八十牙不落”，则简要明确了叩齿
时间、次数及其作用。

叩齿三十六与三百六，一少一
多，速度上必然是一慢一快，进入的
状态不同，“起坐兀无思”是一种静
养状态，值得细细玩味。

现代医学认为，叩齿可以促进
牙周膜、牙髓腔以及牙周部位的血液
循环，增加牙齿的营养供应，从而强
壮牙齿，使咀嚼有力，实现“七老八十
牙不落”。此外，叩齿不断，咬合肌随
之上下动作而不易萎缩，面颊部受其
牵动不易塌陷，故在一定程度上有美
容作用。前面讨论到的“赤龙搅海”，
据称也有这方面的作用。

叩齿的力度不宜过大。如果力
度过大会损害牙齿，很容易导致牙
齿表面出现轻微的隐裂。

5.捏耳垂（耳朵）

上图所见，耳朵犹如一个倒置
的胎儿。

《黄帝内经·灵枢》记载“耳者，宗
脉之所聚也”，耳通过十二经内联脏腑，
建立起耳与五脏六腑的关系；又通过
十二经外络肢节，构成了耳与四肢百
骸、皮毛、肌肉及五官七窍的统一联系。

耳穴是分布于耳廓上的腧穴，
各脏腑组织在耳廓均有相应反应

区，通过刺激耳穴能对脏腑起到很
好的调治作用。耳针疗法正是基于
以上一些原理而形成的。

捏耳垂（耳朵）是对耳垂、耳朵的
按摩，那么，从“耳朵犹如一个倒置的
胎儿”图例上看，其在一定程度上就
是对人体的头部、全身的一种按摩。

按摩捏拿耳朵、耳垂，具有舒通遍
体筋络、调节周身气血的作用，因此，有
助于明目、提高听觉、改善睡眠，对部分
疾病可以起到预防和保健的作用。

捏耳垂：双手可分别以拇指与
食指指腹捏住两侧耳垂，轻轻向下
扯动，直到双耳发热为止。如继续
向上拧动或拿捏耳垂上端耳轮、耳
廓等处，则可完成对耳朵的整体按
摩，发挥其应有的保健作用。

6.摩腹
摩腹术，一直为历代许多中医

学家、养生家们所重视，如唐代中医
学家、养生家孙思邈就以“食后百步
行，掌以手摩腹”作为益寿之道，宋
代大诗人陆游也常作摩腹术等。现
在，按摩腹部的人可谓不少，其招式
繁多，体会也不一。然而，最为完整
和科学的当推以摩腹为主体——清
代养生家方开的“九转延年法”。关
于此法，笔者曾在《姜堰老年健康》
2、3 集作过介绍，后编入《〈姜堰老
年健康〉文集》首集，本文不再赘述。

现介绍一种简易摩腹术如下：
从腹部中心由小圈到大圈向外按揉
100 圈（正时针、逆时针方向各 50
圈）；接着，上下竖向、左右横向满腹
搓揉各 100 下。摩腹前一般要求解
开衣裤，揉腹时要凝神静虑（做到动
中有静），动作宜轻松、柔软、缓慢，
呼吸要匀畅，切忌闭气着力。

如图所示，人体腹部遍布着穴
位，很显然，摩腹就是对那些穴位作
反复按摩。其腹中线（任脉）肚脐下
方气海、关元、中极等要穴，按摩上
三穴则有着固本培元、益肾助阳的
功效。从现代医学的角度看，摩腹
可直接促进胃肠蠕动，增加消化液
的分泌，增强机体对食物的消化、吸
收、排泄功能，从而有助于防治消化
不良、胃炎、胃下垂、胃神经功能紊
乱、慢性结肠炎和便秘等疾病。凡
腹内患有肿瘤、内脏出血、腹壁感染
者均不宜练此功。 （下转3版）

谈谈几个养生小动作
◆周秀林

我的岳母刘枫林随儿子一起生
活，长期在南京居住，今年国庆期间
回姜堰探亲，我相邀亲朋好友与其
欢聚一堂。席间，谈起奥运会，岳母
很是高兴，首先列数起六十年代以
来历届奥运会举办国及其举办城
市，就连 2028 年奥运会将在美国的
洛杉矶举办也清楚明白。兴奋之
余，她又随手拿起餐桌上的碟盘和
一双筷子，边敲打碟盘边唱起《手拿
碟儿敲起来》，载歌载舞起来。岳母
的敲打动作娴熟优美，唱腔韵味十

足，清脆的碟儿声富有节奏地响起，
表演惊艳，令人陶醉，亲朋们无不连
声称赞。

岳 母 刘 枫 林 出 生 于 1938 年 ，
1954 年 1 月从高邮师范毕业并参加
工作，先后在泰州鱼行小学、溱潼小
学、姜堰西桥小学、苏陈小学、叶甸
小学任教。岳母从小爱好音乐喜欢
唱歌，她演奏风琴、教唱歌曲并指导
学生排练文娱节目，担任过小学语
文教师、音乐教师、幼儿教师辅导
员，代理过乡妇联主任，1993 年 10

月在叶甸小学高级教师岗位上退
休。岳母退休后关心国家大事，天
天收看囯际国内新闻；她爱看体育
文艺节目，注意锻炼身体，坚持慢跑
和做广播体操；她至今还能背诵古
今诗词60多首。

哼唱怡情亦养生。岳母的长寿
之道，是离不开她对音乐的喜爱和

她那开朗活泼之性格的。老年的岳
母仍遂其心性，时时哼唱一些幼时
小调和她们那个年代的红色歌曲，
每逢亲友聚会，她总要唱上一两首
红色歌曲，兴起之时，便拿起碟盘和
筷子表演一番。我的岳母一生酷爱
音乐，但愿她在音乐的陪伴下，更加
健康长寿。

手拿碟儿敲起来
——86岁老人刘枫林的长寿之道

◆梅存锁

梅存锁 摄梅存锁 摄


