
民谚谓：“每餐少一口，活
到九十九。”古代流传于民间的

《三叟长寿歌》中一位百岁老叟
亦 称 ：量 腹 节 所 受 ，定 能 得 高
寿。这都是说“少食”可使人健
康、长寿。

早在 2000多年前，医学典籍
《黄 帝 内 经》就 强 调 ：“ 饮 食 有
节”。《素问·上古天真论》云：“饮
食有节，起居有常，不妄作劳，故
能形与神俱，而尽终其天年，度
百岁乃去。”这里把节制饮食放
在养生大法之首。唐代王冰在
此文注释中说：“谨于修养，能长
寿延年。度百岁，谓至一百二十
岁也。”由此可见，节食养生，可
谓功果不凡。

东汉时期的道教经典《太平
经》中的：“少食为根”点到了妙
处。《太平经》云：“守一之法，少
食为根，真神好洁，粪秽气昏。”
又说，“故少食以通肠，以其成道
之人。”认为只有少食，少污秽才
能使腹软、肠洁、气畅，从而可固
根本，保健康，享高寿。

唐代著名医学家孙思邈在

《千金要方·养性》中指出：“善
养性者，……食欲数而少，不欲
顿而多。”他认为，应把握在尚
饥非饱之间的状态。他认为，
饱食可结积聚之痰，多饮可酿
痰癖之患，故提倡养生以少食
为佳。

众所周知，多食有害健康。
《黄帝内经》说：“饮食自倍，肠胃
乃伤。”明代敖英亦指出，多食之
人有五患：一是大便增多，二是
小便多浊，三是干扰睡眠，四是
身体困重，五是食难消化。久而
久之，健康人也就变成了病人。
诚如《食无求饱》所云：“若贪食
多饱，淤塞难消，徒积暗伤，以召
疾患。”

那么，“少食”真的可以使人
健康长寿吗？现代医学也对此
做过一系列的研究，认为少食不
但可使人健康长寿，而且还能防
治很多疾病。如肥胖病、癌症、
高血压、高脂血症、高胆固醇血
症等。日本国立循环系统疾病
研究中心曾选择超过标准体重
20%以上的肥胖妇女 17人，让她

们逐渐减少食量，从开始两周每
日摄取热量 5023~7115千焦，一
直递降至每日摄取热量 3348千
焦。结果发现，减少饮食后，17
名肥胖妇女的血压平均值下降
了 6毫米水汞柱（未使用任何降
压药），同时化验表明，她们血液
中与血压下降有关的血管舒缓
素含量增加了 31%，前列腺素含
量增加了 34%，她们的健康状况
得到了改善。

一些长寿老人的养生经验
也证实了少食有益于健康。《大
众中医药》一书中曾介绍过一
位寿星张克济，他年逾九旬仍
能生活自理，看书写字。他的
饮食准则就是：“从不多吃、贪
吃，总以七八成饱为度。”俄罗
斯一位风度优雅、充满活力的
九旬老人尼基福罗娃，其长寿
秘诀之一就是：“至少每周要有
24~36小时保持饥饿状态。”看
来 ，“ 节 满 意 之 食 ，少 爽 口 之
味”，确实可以保强健 之 体 ，增
遐龄之寿。

（杨吉生）

2017年 6月，著名中医
妇科专家许润三入选第三
届“国医大师”，时年 91岁的
许润三身康体健，耳聪目明，
这与他多年坚持养生分不
开。从他的生活细节中，可
以感悟其独特的养生秘诀。

养生最重要的是养心，
养心最重要的是养德。“一
生淡泊养心机”，这是一个
很高的精神境界。许润三
将自己一生的养生经验总
结为“四字箴言”：淡泊名
利，乐于奉献；饮食有节，以
素为常；起居有序，不妄劳
作；适度锻炼，动静结合；心
胸宽阔，善待他人。许润三
常告诫弟子们：“活着就是
胜利，生气自己吃亏。”他建
议大家内心要平和、宁静，
做好自己该做的事情。

提倡辨证养生，“要根
据自己的身体情况制定养
生计划”。他 46岁时被查
出高血压，年轻时，他从不
喝酒，查出高血压后，他每
天中午会喝一两白酒，他
说：“有人建议高血压要长
期服药，不能饮酒。我认为
少量饮酒能软化血管，促进
血液循环，有利于控制血
压。我每天中午喝完酒后
会睡一觉，起来后下午都心
旷神怡。”

通过静坐、冥想等方法
令自己获得内心的平静。
他每天醒来后习惯在床边
的凳子上打坐。打坐的要
点是：单腿交换盘坐，上身

自然放松，头位正直，自然
闭目，含胸拔背，两手置于
腹前相互轻握，以人体感
觉舒适为度，按平常呼吸。
据他介绍，此法不但在晨
起 和 入 睡 前 可 以 帮 助 静
心，还能在旅途奔波中帮
助安定心神。下班后，他
坚持傍晚 5 点半到 6 点吃
晚餐，餐后稍事休息即散
步 ；晚上 9 点半到 10 点间
就寝，非常有规律。

在饮食方面，许润三尤
其爱吃玉米棒子，也爱吃
肉，每餐午饭必须有肉，吃
三两左右。他的晚餐会相
对清淡，主食通常是面条和
稀饭。

许润三 60岁以后开始
服用三七粉和西洋参，“西
洋参可以强心，三七粉保
护血管”。他把两者打成
粉，一起泡水喝，每天早晚
各一次，每次各 1.5克。他
70岁时开始服用阿司匹林
预 防 心 脑 血 管 疾 病 。 其
实，三七粉本身就有治疗
心脑血管病的功效，同时
还能对抗阿司匹林可能出
现的副作用。他主张，医
生开药、患者服药，都要留
有余地，不要一下子就用
到 最 好 ，否 则 大 病 、重 病
时，就没药可用了。

许润三认为，在影响健
康的决定性因素中，遗传、
社会环境、自然环境等因
素，都不是我们能够左右
的，唯有生活方式，我们可
以自己选择。因此，我们
应该记住：最好的医生是
你自己。

（韩玉乐 辑）
注：1两=50克
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许润三的养生之道

我自进入老境以来，记
忆力日渐衰退，大有“朝事夕
忘”之叹，深感惶然。

有一天，在书摊上买得
《唐人绝句精华》一册，甚喜。
翻览展读，如晤故人。不少
脍炙人口，镂玉雕琼的名作
佳句，早在儿时就已了然于
胸，随着时光的流逝，如今却
已忘却许多。

重新诵读，恍如隔世。
当然，亦有很多诗篇为过去
所未曾诵读过。一时胸怀坦
荡荡、暖乎乎的，心想，这该
是锻炼脑力记忆的绝好方
法。于是每天晨曦初露，我
便在阳台上手捧“绝句”，低
吟默诵：“小田微雨稻苗香，
田畔清溪滴口凉……”，反复
吟诵，趣味盎然，忘怀得失，
顿忘老之已至。如此坚持数
月之久。

后来，在几位老姐妹的
相邀下，我经常去县诗词学
会听诗词讲解课，使我对唐
诗产生了浓厚的兴趣。“熟读
唐诗三百首，不会写诗也会
吟。”晚上入睡前，几百首佳

篇名句，涌入脑际，挥之不
去，呼之欲出，此时此刻，我
心静如水，唐代那些受人尊
敬的大诗人好像再现我的面
前，与我共话写诗的心得。
我洗耳恭听，我把那千载犹
新的佳作，依次默背之，须
臾，则酣然入梦矣，退休前久
治不愈的失眠病亦不药而痊，
记忆力亦得到相应的改善。

培根说，“读诗使人灵
秀。”诗歌中意象的美，让文
字有一种穿透力，给人深层
意蕴。有时读得痴迷，诗中
文字会让你有兴奋感，并且
精神上会得到某种快感。读
诗可以怡情，给你一种美的
享受，改变你的心境，让你豁
然开朗，保持着一种良好的
心情。良好的心情对健康最
重要，清代著名诗论家袁枚
说：“美人之光可以养目，诗
人之诗可以养心。”精神上的
愉悦感对健康的益处在于养
心，诗可以调养你的心情，净
化心灵，经常吟诗，可以使自
己的心情处于平和中正、开
朗坦然的状态。

历史上吟诗疗疾的事也
不乏其例。宋代大诗人陆游
就曾经向一位头风患者说：

“不必更求芎芷药，我诗读罢
自醒然。”川芎白芷虽然能够
活血发散，我的诗更能除风
定痛健脑醒神啊！无独有
偶，清代《志异续编》也曾经
记载一则医案，说白岩朱公
患气痛病，每到发病时，疼痛
难忍，取来杜甫的诗朗诵几
首，疼痛立即停止，效果特
好。书中分析其机理说：“取
所爱读之，则心怡神适，疾不
觉自忘。”

我有散步的习惯，就把
吟诗与散步结合起来，公园
的畦径、广场的环形路、楼区
的人行道，都成为我散步朗
读的场所。散步朗读时，凝
神聚气，郎朗哼唱，抑扬顿挫
的腔调、弛缓有序的节奏，都
一丝不差地闪现在大脑中，
做到默记在心头、步随诗文
走、哼唱练喉咙。这样既改
善了肺部呼吸，扩大了肺活
量，又加快全身血液循环，直
读得气血通畅，清气上升，浊

气下降。可以说，吟诗散步
是最有文化含量、最有品位
的体育锻炼。

我们这代人，都经历过
苦日子的身心磨难，对待晚
年，不能只看生活不宽裕的
一面，还要看宽松的另一面，
所以我们从李白的“群峭望
摩天，逍遥不记年”“飞流直
下三千尺，疑是银河落九天”
等气压风云的诗作中，开阔
了我们的胸怀。又从王维的

“明月松间照，清泉石上流”
“万壑树参天，千山响杜鹃”
等清丽如画的诗作中，增添
了我们的悠闲乐趣。这些诗
句中的意境把我们带进了开
心殿堂，一股股美感油然而
生，病痛与烦恼便被开心所
代替。

勤吟诗，既可陶冶情操，
增益人生乐趣，又可祛病强
身，何乐不为？要更一提的，
老伴与我同病相怜，他患神经
衰亦已多年，他依我的经验而
行，亦成效卓然。每读到一首
好诗，那种淋漓酣畅的感觉，
对我身心健康大有帮助。我
已是耄耋之年，但身体健康，
耳不聋，眼不花，腰不疼，背不
驼，精神饱满，斗志昂扬，意气
风发，满怀豪情。

（钟竹意）
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每餐“少一口”，健康又长寿
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吟 诗 养 心
人 体 腰 部

上连背胸，下接
臀 腿 ；腰 前 两
侧，是人体的腹
腔；腰椎上接第
12胸椎，下接骶骨，两侧紧
靠髂骨；5个腰椎体，后有 5
个棘突，旁有 5个横突；第 3
腰横突生理性较长。腰椎的
两侧椎体及横突，附着腰大
肌（如图），外侧有腰方肌及
腰小肌。据CT检查，腰椎上
段，与腰从神经持平。其间，
出现疏密阴影，表明腰丛神
经与腰大肌关系密切。其
中，腰丛神经位于腰大肌的
深面。股神经由腰 2、腰 3、
腰 4前支后股组成，后入腰
大肌内融合，并从其外下侧
穿出，于腰大肌与髂腰肌之
间，进入髂窝；生殖股神经，
来自腰 1、腰
2神经前支，
穿过腰大肌
后 ，在 髂 总
动 脉 外 侧 、
输 尿 管 后
侧 ，分 为 股
支 与 生 殖
支 ；在 腰 大
肌实质内形
成一条总干后，经腰大肌的内侧穿出
……上述列举的腰丛神经及其分的股
神经、生殖股神经、闭孔神经等，同腰大
肌的特殊关系，是腰大肌与腰丛神经的
生态生理关系；如若腰大肌发生劳伤性
痉挛与挛缩之时，其势必会使深藏于腰
大肌肌质内的神经，产生肌性收缩对腰
丛神经的卡压，从而在临床上出现腰丛
神经受卡压的相应症状。

故经筋学提出腰部是下肢病症的
总根源的辨证理论，并通过多年来临床
实践验证，证实了解除腰大肌挛缩对腰
丛神经的卡压、具有人体结构的科学依
据。从经筋走向可见，腰部有足太阳经
筋、足少经筋、足阳明经筋通过。足阳
明经筋在冲脉部由表入里，行经腰脊前
的腰大肌、腰小肌部，由此可知古人也
知道腰节段的辨证机制。

［摘自《经筋疗法》（第二版）黄誉丹
农日秀 整理］
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经常看书学习 常怀善良之心

要有理想目标注意身心健康


