
养生 三 十 八
骊　山

养生之道 ，
无非 身 体 常 运
动，心情常 愉快
而已 ，但细 细根
究，又 有 十要 、
十忌 、十八 伤 之 注 意
要点 ，详 细介绍如 下 ，以
供广 大职 工尤 其是 退离
休老 年人参 考，算 是
对老 年周 活 动的一点 奉
献吧 。

十要
面要常 擦 擦面之

功（用 两手 掌 相 摩 使
热，随 向 面 上 高 处 揩
之），能 使容颜光泽 ，
故要常擦。道家谓之修
神庭 。

目要常揩 每静时
能常 闭 目 ，用 两 大 指
背，两 相摩擦使 然，揩
目14次 ，仍 闭住 ，暗轮
转眼珠左右七次 。使 去
火，永无 目 疾 ，故要常
揩。

耳要常弹　即 鸣天
鼓（两 手掩耳，以食 指
压中 指上 ，用 食 指弹脑
后两 骨作响声 ）可免耳
患，故要常 弹。

齿要 常 叩　齿 喜
动，故要常 叩 。

背要 常 暖 肺 近
背，暖则不 受风寒 ，故
要常 暖 。

胸要常 护 胸 即 心
窝，故要常 护 。

腹要常 摩 歌云 ：
食后徐 行 百 步 多 ，手摩
脐腹食 消 磨 。故 要 常
摩。

足要常搓 搓脚底
涌泉穴 （盘坐，以一手
捉脚 指，以一手揩脚心
涌泉穴 ，至热止，以脚
指略 动 转数次 ），能 去
风湿 ，健 步 履 ，故要常
搓。

津要常咽 常 取津
液满 口 （舌抵 上腭、津
液自 生 ），汨声咽之 ，
能宣 通 百 脉 ，故 要 常

咽。
睡要常 曲　仰面伸

足睡 ，恐夫精 ，故宜侧

曲。又 日：睡则
气滞于百 节 ，养
生家睡宜 缩 ，觉
宜伸 。

十忌
忌早起科头　早 多

风露之气，科 头 则寒邪
入脑，故 忌 之（“科
头”指不 戴帽 子 ）。

忌阴室贪凉 无 阳
照之室 ，阴 气重 ，伤 人 ，
故忌之 。

忌湿地久 坐 潮湿
气主生疮毒 ，故 忌 之 。

忌冷着汗 衣 汗衣
湿后 必冷 ，着 之 则侵背
伤肺 ，故 忌 之 。

忌热 着 晒衣　久 晒
之衣 ，有热毒 ，未 经 退
热即 着 在身 ，必受毒 ，
故忌 之 。

忌出 汗 扇风 汗 出
时毛 窍 俱开 ，扁 则风邪
侵入 ，故 忌之 。

忌灯烛照 睡 神不
安，故 忌之 。

忌子时房事　阳初
生而顿 之 ，一度 胜 十
度，故 忌之 。

忌夏月 凉 水抹簟 ，
冬月 热火烘衣 冷水 受
湿，热 火受毒 ，取快一
时，久必生病 ，故 忌之
（ 蕈 ，竹席 ）。

忌久 观场 演剧 久
视久听 ，则 神 与 精 俱
伤，故忌之 。

十八 伤

久视伤精　目 得血
能视，精 由 血化，故伤
精。

久听
伤神 神
滋于 肾 ，
肾通窍于
耳，故伤
神。

久卧
伤气 卧
时张 口 散
气，合 口 壅 气 ，故 伤
气。《混元经 》日 ：睡
则气滞 于百节 （觉与 阳
合，寐 与 阴 并 ，觉多则
魂强 ，寐久则魄壮，魂
强者生之人，魄壮者 死
之徒也 ）。

久坐伤脉 脉宜运
动，坐则不舒展 ，故伤
脉。

久立伤 骨 立 以 骨
干为 用 ，故伤骨 。

久行伤筋 行 以 筋
力为 用 ，故伤筋 。

暴怒 伤 肝 肝 属
木，怒如 暴风 动 摇 ，故
伤肝。又 ，肝 主血 ，肝
伤则血不荣 ，必筋瘘 。

思虑 伤 脾 思 虑
时，脾必运 动 ，太过则

脾倦 ，故伤脾 。
极忧伤心

心属火 ，于味 主
苦，忧则苦甚 ，
故伤心。

过悲伤肺
肺属 金 ，主 声
音，悲苦久则声
哑，故伤肺 。

过饱伤 胃 饱食 运
化难 消 ，故伤胃 。

多恐 伤 肾　肾 属
水，主北方黑色 ，人受
惊恐则面 黑 ，故伤 肾 。

多笑伤腰 笑 时 必
肾转牵腰 动，故伤腰 。

多言伤 液 言多则
口焦舌苦 ，故伤液 。

多唾伤津 津生于

华池 ，散为 润泽 ，灌溉
百脉 ，唾 则损失 ，故伤
津。又，《训 典 》曰 ：
津不 吐 ，有 则 含 以 咽
之，使 人精 气 留 而 自
光。

多汗伤 阳 汗 多 亡
阳，阳 随汗 出 ，故 伤 阳 。

多泪伤血 血 藏于

肝，哭泣 多 则 肝 损 目
枯，故伤 血 。

多交伤髓 人 之 阳
物，百 脉贯 通 ，及欲火
动而行事 ，撮一身血 骼
至于 命门 ，化精 以 泄 。
不知节 欲 ，致 骨 髓 枯
竭，真 阳无寄 ，如 鱼之
失水而 死 。

今天我休息
垂钓

戎志 晶

星期天 ，河 边 常 有钓鱼
的人 。

喜欢 钓 鱼 的 人 ，心 是 系在
了鱼漂儿 上。鱼 漂 儿被 那水
下的 鱼 儿弄得蓦地沉下 ，又
蓦地浮 起 ，一道道涟 漪象辐
射的 电 波 ，有 一种 UFO似
的神秘。可垂钓者此 时 绝不
去欣赏 它们 ，而 只是睁大了
眼眦 ，一 心一意 地注视那漂
儿的 动态。行家老手大都能
从那鱼漂的 动态 中 分析推断
出正 确结论 ，或是大 鱼或是
小鱼 ，或是 鲫 鱼或是 鲢鱼 、
草鱼什 么的 。大 鱼 比 较 刁
钻，最不 轻易 上钩 ，这 些灵
物总 是 先 围 食 饵 转 几
圈，有 时便躲 在一秘处
静默地审 视 ，然 后再用
尾翅接触 ，察 其颜观其
色，待切 实放心才用 嘴
去吞。各类鱼 吞食 的 方
法也不 尽相 同 ，有衔住食 物
跑的 ，大概是 想到 认为安全
的水域去美餐 ；也有又撕又
扯，分断取舍 的 ：还有的是
吞进 口 中复又 吐将出 来 ，鲫
鱼就是如 此 。反馈到 漂上的
动作称 “送 漂儿”，即 拉下
去，再送 上来 ，反复 多次 。
性急人见漂儿沉下 ，就 迅猛
起杆 ，结果钓饵如 初 。原来
这时鲫鱼 只是将 饵 吸 在 口
腔，两 唇并不 闭合 ，那 么 从
鱼口 中将钩拉出 来倒也轻松
容易 。只是待垂 钓者 感悟 ，
复将钩饵下 至原处 ，却 半 日
不见动静 ，那 条肥鱼 早就带

着庆 幸逃 之夭夭了 。面对香饵
的诱惑 ，小鱼儿们 总 是 心切 ，顾
不了 许多 ，见食 就吞 ，甚 至成
群结 队地 围 抢 。于 是 ，又 有一
钩挂住两 条小鱼儿或是 钩儿并
非钩在 小家伙 们的 嘴 里 ，而是
钩在它 们腮上 ，眼睛 上的 “悲
剧”。

水深 了难 见底 ，水 下的 世
界就成 了 秘密 。垂 钓 ，那鱼杆
鱼线鱼漂鱼钩和 鱼饵 均有 学 问
其设 置 草率不 得 。鱼杆以刚 柔
劲韧兼备为 好；鱼线须有 张 力
以备大鱼上钩 ，还 须 透 明 以 防
鱼儿们猜疑 ；鱼漂儿太 鲜亮 了
不好 ，等 于给对手告 密 ；鱼钩

则有号别 ，给大 小不 同 的 鱼准
备相应 的钩 ，虽是常 识 ，但初
学钓者 往往疏 忽 。鱼 饵 是 细
活，一般常 用 蚯蚓 ，以不 粗不
细不 长不 短，通身嫩红者为上
品，亦有用精面粉和 了 小磨香
油作饵的 ，据说鲫 鱼 尤 感 兴
趣。另外 ，有经验的垂 钓 者还
讲究 看 “风水”“下窝子”，
四季有别 ，早 晚各异 。冬天冰
封了水 面 ，但垂钓 者 的 欲 念却
不曾 冻结 。于 是 ，有 备 了 干
粮，裹 了 大氅 ，十里八 里地奔
波，在冰 面凿一洞 ，将钩线放
垂下去。而此时水 下陆上一 样
枯贫、荒凉 ，鱼们 饥寒交 迫 ，

见了 香饵 也就 忘了 性 命，收获
自是可 观的 。

垂钓 者 们 大都 是业 余兴
致，专事 者 极少 。一人 一 杆
者，平平 。明钩暗钩一齐上才
是大家风采 。从其 布 下 的 阵
势，可见对此项事业之倾心。
热爱的 和感兴趣 的 人 多 了 ，

“ 钓鱼协会”之类的 组织便应
运而生。但 时下有关 理论探究
似乎还嫌不足 。

以上 ，是一 位有经验 的老
者蹲在柳树荫 下一 边 垂 钓 一
边讲给我听的 。与 老者 为伴 ，
同时下钩 ，他 的 鱼 篓 已 见 充
裕，而我的 却 还 空 着 。艳羡之

余，怎不 生 些 妒 忌 出
来？突 然 ，他 的 漂儿 我
的漂儿都有 了 信 号 ，虽
说他 力 图 作 出 一副不 经
心的 样儿 ，却 也 弓 腰 勾
背地从地上站起 。我则

早已 心跳怦怦 ，激动不 已 。他
轻蔑地说 ，我的漂下是 只小白
条鱼儿 ，而他 的 ，则是一 条鲫
鱼，还挺大。“你 给 我 起 来
吧！”我 一声大叫，就猛地起
杆了 。嗬 ，果然是一 条二寸长
短的 白 条儿。再 看老 者 ，却 见
他正徐徐挑起鱼杆 ，一 只 巴掌
大小的 鳖跃 然半 空 ，四爪不 停
地乱舞 。哦 ，不 说是鲫 鱼 么？可
见，经验有时也是不 灵验 的 。

垂钓确 确是一门 艺术 ，是
一种享受 ，二 者合 而为一 ，便
是艺术的 享受了 。那么 ，鱼篓
里的东 西呢？在 当 今的 饮食 营
养结构 中 ，其 价值 自 不必言 。

三七可治 冠心 病心绞痛

吴光美

名贵 中药三七，熟用 是补血生血 的 滋 补 佳
品，生用 是活血逐瘀治疗跌打损伤的 良药。科学
家们从它 的生用 功能 中得到 了 启 发 ，于是经过对
三七药理成 分的仔细研究 ，终于开拓 出 了三七又
一新的 用 途：治疗冠心病 。

原来 ，在三七的 药理成分 中 ，含 有多种 三七
皂及黄酮甙 ，实验结果证 明三七皂甙有 明 显的 强
心作用 ，对血 管在高浓度 时呈 扩张作用 ；而三七
黄酮 则 有 明 显 的 增加冠状动脉血流 量 、降低 动脉
压、略减 心率及减少心肌耗氧量 等 作 用 。有 资
料表 明 ，用 三七治疗冠心病心绞痛 ，病人的 临 床
症状 多在一二周 内 得到 改 善 ，而且服 用 方便 ，无
副作用 。

用中 药三七治疗冠心病心绞 痛 ，有 两 种 方
法，一是每次 口服三七粉0.45克 ，一 天 服 用 三
次，用 温开水送服。如 果心绞痛症状严重 者 ，用
量可加倍 ，待症状缓解 后再改服常用 量 。三七粉
在中药店 一般都有出售。也可选 购上等三七，自
己加工研粉，过筛 之后 ，装 在密 闭干 燥 的 容 器
内，保存于通风之处便可备用 。云南 文 山 出 产 的
三七是有名 的 道地药材，品质优异 ：广 西 出 产的
三七亦为 上乘佳品 。另一种方法 是服 用 以 三 七
为主 药而制成的 治疗冠心病心绞痛 的 中 成药 ，如
丹七片，日 服三次 ，每服三片：冠心静，日 服三
次，每服四片 ；心可舒片 等 等 。
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谝闲传

报载有 了 鼠 肉 罐 头

赵艳 峰
鲁迅

先生 曾 赞
扬过 世 界 上 第 一 个鼓足 勇
气吃 螃 蟹 的 人 。当 今世界
上，唯 怕 没 人 不 把 螃 蟹 当
做美 味 ，但 在 第 一 个吃 螃
蟹的 人之 前 ，人 们 怎 样 看
这横 着 走 路，“六 跪 而 二
螯”的 家 伙？土 豆 从 美 洲
引进 法 国 的 时 候 ，医 生 们
认为 它 对 健 康 有 害 ，而 农
学家 断 言 ，土 豆 会 使 土 壤
变得 贫 脊 。医 生 、农 学 家
这些 有 知 识 的 人都 这 样 认
为，何 况 宗 教迷 信 者 及平

民百 姓 乎 ？他 们 称 土 豆 为
“ 鬼 苹 果”，其 恐 惧 可 见 一

斑。

安瑞 ·帕 尔 曼 切 得到 国
王的 许 可 ，在一 块 出 了 名 的
低产 田 栽培 土 豆 。这 时 ，人
们才 受 到 它 的 引 诱 ，每 到 晚
上就 来挖 土 豆 ，并 把 它 栽到
自己 的 菜 园 里 。在 今 天 的 法
国，恐 怕 不 会 再 有 人 说 土
豆是 “鬼苹 果 ”了 。

从报 纸上 看 到 一 条 消
息，温 州 有 家 食 品 厂 开 始 生
产“鼠 肉 罐 头”。老 鼠 肉 是
某边城 的 名 菜 ，有 人尝 过 后

说那 肉 雪 白 ，一 丝 一 丝
的，香 极 了 ……听 得 我 几
乎呕 吐 ，和 一 个 女 同 事 看
完报上 那 条 消 息 便 发 出

“ 妈 呀 ，老 鼠 还 能 做 罐
头”的 惊 叹 一 样 觉 得 老 鼠
能吃 太 不 可 思 议 。但 仔 细
一想 ，也 许 人们 （包 括 我
在内 ）将 来 有 一 天 会 改 变
对老 鼠 肉 的 成 见 ，当 你 走
进菜 馆 时 点 的 菜 中 有 —道
就是 “红 烧 鼠 肉 ”。我 猜
测，老 鼠 肉 的 营 养 一 定 错
不了 。于 是我 想 到 螃 蟹 与
土豆 。当 人们 知 道 螃 蟹 是
一种 美 味 时，便 再 也 不 会
担心 它 是 否 有 害 了 。这 样
的启 示 在现 实 生 活 中 还 少
吗？

陕西 ·

吃喝

营养 ·滋 补 ·提 味

谢村 黄 酒
魏文 成

谢村 黄酒 已有三千多 年历 史 ，以 优质
糯米并 选 用 黄 柏 、细心 、当 归 、栀 子 等 17
种秦 巴 山 区 名 贵 的 野 生中药 材加小麦 精 酿
而成 ，于今 年被 中 国 保健研究 会列 为 “中
国保健 补酒”，载入 《中 国土 特 名 产 辞
典》。

营养 丰富 的 高 级
保健 次 料 。据 第 四军
医大学 、西 北大学 化
验，谢 村 黄酒 含 有 17
种人体 必需 而人体 又
不能 合 成或合成 速 度不 能 满 足 生理需要 的
氨基酸 ，每 公斤 高 达11563·66毫克 ，比 啤
酒高11倍 ，比 葡 萄 酒 高 8倍 、比 国 内 外有
名的 绍兴 “加 饭 酒”高 1倍 多 ，发热量高
于啤 酒 3倍 ，葡 萄 酒 2倍 以 上 。一个60公
斤体重的人 ，氨基 酸的 日 需 量 为5010毫
克，若每 日 饮用0.5公 升 谢 村 黄酒，就能
满足需要量。常 饮谢村 黄 酒，可 舒 筋 活

血、乌发 、补 肾 益阳 、强 身 壮 骨 、滋 润皮
肤，促进人体新陈代谢，延年益寿 。

疗效显 著 的 中 药 引 子 。跌打 损伤 病 人
服用 中 药用 黄 酒为 引 ，“能引药性入血”，
疗效 显 著 。据汉 中 地 区 中 医 院 刘 选 清 医

师介绍 ，他 治疗关节
炎的 绝招，就 是 用 谢
村黄酒疗炖鸡 。妇科
病患 者 饮 用 后 能 调经
活血 ；产 妇 饮用 有活
血、养 血 、驱除腹 内

余血 、催乳 和 增乳 的 效果 ，但需煨热服用 。
佳美的 烹 调 佐料 。谢村黄 洒 中 ，含 有

苹果 、大香 、花椒可 调
香，低 度 酒 精 能 诱发食
物的 香 味 ，并 可除腥膻
味，使菜肴 色泽 鲜美 ，
外形 正常，香 气四溢，
诱人胃 口 。


