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武则天长寿有秘诀

武则天是中国历史上
唯一的女皇帝，也是长寿的
皇帝之一，历经唐太宗、唐
高宗、唐中宗、唐睿宗四朝，
享年81岁。她在长寿养生上
有什么秘诀吗？

>>禅修养生安神志
史料记载，武则天曾在

感业寺当了 5 年的尼姑，她
整日参禅打坐，修身养性，
学到了佛家气功“结跏趺
坐”功法。专家认为，“禅修”
养生的过程其实就是一种
宁神静志的自然疗法。该法
在医疗实践中主要起两种
作用：一是强壮正气，防病
保健；二是增强抗病能力，
祛病除疾。

中医养生学认为“静则
深藏，躁则消亡”，一个人的
神志保持安宁，就能少生
疾 病 ，健 康 长 寿 ；即 使 患
病，亦易治疗，恢复健康也
比较容易，这是神收藏于内
的缘故。反之，躁动不安就
易患病，并且得病也不易治
愈。故《素问·上古天真论》
说“无恚嗔之心……外不劳
形于事，内无思想之患，以
恬愉为务，以自得为功，形
体不敝，精神不散，亦可以
百 数 ”，说 的 就 是 精 神 内
守，静志安神的心理疗法
在养生延年、防治疾病中
的能动作用。

>>书法养生似导引
武 则 天 写 得 一 手 好

字，由她手写的《升仙太子
碑》是中国最早的巾帼书
碑，现代书法名家倪文东
评《升仙太子碑》的书法时
说：“观其书迹，确有功底，
有大丈夫之气魄，真不愧
是女中豪杰”。

练书法的过程中，上
指关节随着笔画顺序富有
节律的运动，调节了手臂
的肌肉和神经，并带动身
体其它部位舒缓运动，很
好地体现了“摇筋骨、动肢
节”的导引养生术之内涵。

据《香港商报》

冬病冬防，贴三九贴

三九贴属中医治未病范
畴，主要应用于呼吸系统疾
病，因此所选的穴位主要也
是与肺相关的穴位，如大椎、
定喘、肺俞、膏肓、中府、天
突、膻中等，临床在进行贴敷
时，可根据具体情况，辨证选
取 3-5 穴。

一般来说，在进行三九
贴时，单次贴敷时间儿童为
0 . 5 小时-2 小时，成人为 2
小时-4 小时。根据患者个体
差异，可适当调整贴敷时间，
如老年人、体质较弱以及皮
肤娇嫩者，可适当缩短贴敷
时间。

三九贴与三伏贴是阴阳
相配，相辅相成的，三九贴可
加强和巩固三伏贴的预防、
治疗效果，有人贴切地将之
称为夫妻贴。伏九贴敷属于
治未病范畴，往往没有明显
的即时效果，需长期坚持，方
可达到最佳效果。

据《健康报》

元旦后“冬三九”，
驱寒、进补两不误

按照传统农历，冬至后数九
开始，元旦正值“第二九”，之后
将迎来一年最冷的“三九天”。俗
语说，“三九补一冬，来年无病
痛”，这一阶段，养生要注意祛除
寒气、补虚又补阳。

四大驱寒招，简单有效

一把花椒：花椒性温，在中
药里属于祛寒类的药物，能除五

脏六腑之寒，且能通血脉，调关
节，可以在泡脚时加些花椒水。

两碗汤：酸辣汤里有胡椒
粉，可开胃行气，和中医桂枝汤
的方意有点相似。南瓜山药粥抗
寒，南瓜、山药都是温性食物，常
喝能补益身体，抵御寒气。

三片姜：出门时含片生姜，
让唾液慢慢地跟姜汁混合、咽
下，再把姜片慢慢嚼碎，吐掉或

者咽下。这样可使前胸保持一股
暖气，不受外面风寒的影响。

受寒引起肚子痛，冲服一点
干姜粉，能起到暖中的作用。

给孩子祛寒湿也可用生姜
葱白红糖汤：生姜切片，然后切
葱白半段，一起放到锅里熬。喝
后会微微出汗，气血通畅。

四个动作：每天花点时间快
步走，可以促进血液循环，加强
新陈代谢，改善手脚冰冷。

身体小腹部位是容易积寒
气的位置，所以可以推揉腹部。

“寒从脚下起”，在脚上有六
条重要的经络通过，练练金鸡独
立可将气血引向足底，对于足寒
症有较好的效果。

经常捶背能够舒筋活血，使
血脉畅通，身体暖起来。

补阳补虚，试试食疗方

醋泡生姜：半斤姜，切成片，
放在瓶中，用米醋没过生姜，泡
上三天就可以吃了。生姜性热，
是补阳气的好食材。

桂枝汤：比较适合有点儿怕
冷还爱出汗的女性服用，温阳、
通经、补血。取桂枝9克、芍药9
克、甘草9克、生姜9克、大枣2枚，
将这五味药放在一起入锅煎煮，
然后将煮好的汤药滤渣，早晚各
服用一次。不过，内热重、口气大
的女性不适合服用此方。

补虚膏方：膏方最擅长“补
虚”，分为外用和内服两种，主要
有滋补作用，如人参、黄芪、当归
等滋补药，还可以根据个人体质
针对性地给药。比如脾胃虚寒，
可以加些大枣；肾虚可以加核
桃；女性冬天怕冷，可以用红参、
桂圆等药材；有些人爱出汗，大
便干燥，要清补，用百合。

膏方一年四季都可以食用，
但是冬至后、立春前服用最好，
因为冬天是收藏的季节，这时候
进补会起到养精蓄锐的作用。亚
健康人群，记忆力下降，注意力
不集中，这些情况尤其适合吃
膏方。

据《健康时报》

突发心脏病
腋下有“救心丸”

如果突然感觉心悸、心
痛，这是心脏病发作前期的症
状，身边没有急救药物，该怎
么办？先拨打急救电话，在等
待的同时，可以弹拨极泉穴。

极泉穴位于腋窝的最深
处，取穴时上臂外展，在腋窝
中部有动脉搏动处。伸出左
臂，用右手拇指伸入腋窝内，
用力弹拨腋窝顶点的极泉穴。
注意弹拨时手指要用力向内
勾按，弹拨的速度不要过急，
感觉会有明显的酸麻感，并向
肩部、上肢发散。

用此方法可以在几分钟
内迅速缓解前胸部的胸闷气
短、心悸、心痛的症状。对于心
脏供血不足，经常出现心悸、
心痛症状的人来说，经常弹拨
极泉穴，不失为一个简便易行
的保健方法。

常揉内关穴
缓解心律不齐

内关穴对心脏类疾病和
一些肠胃病都有较强的治疗
作用，常揉按此穴位可以达到
预防心脏病、缓解疲劳、安神
镇定等功效，尤其对心律不
齐、心悸、心绞痛等有效。

内关穴在前臂的内侧。将
左手掌伸出，然后将右手三个
手指并拢，把无名指放在左臂
的腕横纹上，这时食指和手腕
交会之处就是内关穴的位置。
将右手拇指放在此穴位上，会
感到有两根筋，内关穴就位于
两根筋中间。

呼吸六字诀：孙思邈奉为长寿之法

甘薯又名地瓜、山芋、番薯
等，是旋花科一年生或多年生草
本块根植物 . 以块根内部的颜色
来划分，可以大致划分为白肉、
黄(橙、红)肉和紫肉三个类型。

白肉甘薯：淀粉“冠军”

块根淀粉含量高，能达到鲜
重的25%左右，果糖、葡萄糖和蔗
糖与粗蛋白质含量相对较低。因
为淀粉多，甜味糖含量低，烤出
来不太甜。类黄酮与多酚含量较
低，花青素含量基本为零，总胡萝
卜素含量显著低于黄肉品种。

总体而言，相比于其他颜色
的品种来说，白肉甘薯的健康优
势不那么明显。

黄肉甘薯：类胡萝卜素“皇后”

我们日常食用的烤红薯，大
多是黄肉品种，因为这类糖分
高、淀粉少，口感不干且柔软。同
时，因为可溶性糖分和其中的少
量蛋白质可以参加美拉德反应和
焦糖化反应，烤出来有焦香气。

黄肉甘薯的黄色和橙色来
源于胡萝卜素，其颜色越深，胡
萝卜素含量越高。类胡萝卜素中的
β-胡萝卜素是在人体内可以转化
为维生素A，对保护视力有重要作
用。α-胡萝卜素有利于心脑血管
病和癌症的预防，而叶黄素等不
能转变成维生素 A 的类胡萝卜
素有利于视网膜和心脏的健康。

紫肉甘薯：花青素“大王”

与白肉和黄肉品种相比，紫
薯的淀粉含量偏低，但是蛋白质
含量较高。它的价格较高，颜色也
和传统的烤红薯差异较大，这可
能是街边摊少有紫薯的原因。

紫薯的紫色是其中较高含
量的花青素造成的，故而紫薯是
一种丰富又廉价的花青素来源。
花青素具有抗氧化、保护肝脏、
改善肠道菌群等作用，对皮肤和
眼睛的健康尤其有益。此外，紫
薯在 Fe、Zn、Mg 等微量元素含
量方面占有优势，黄酮和多酚的
总含量也显著高于白肉与黄肉
品种。 据中国临床营养网

白薯红薯紫薯 谁的营养更好

生命离不开呼吸，英国一项
研究显示，90%以上的成年人不
会有意识地调节呼吸。而据我国
呼吸科专家统计，城市中一半以
上人呼吸方式不正确。

《黄帝内经》中记载，人体应
根据“五十营”调整呼吸，换算过
来约等于6 . 4秒一次，而现代人呼
吸一次仅用时3 . 3秒。正确的呼吸
方式还要求用鼻呼吸，吸气时尽
量深吸，让气体充满肺泡；呼气
时用力吐干净。整个呼吸过程要
均匀细微。

“六字诀”是我国流传下来
的一种吐纳法，药王孙思邈曾奉
它为长寿之法。每日练习，可利
用呼吸调动脏腑，抵抗疾病侵
袭，防止衰老。

练“六字诀”讲究腹式呼吸，
两足开立，与肩同宽，头正颈直，
双膝微屈，全身放松，先呼后吸，
呼气时发音。每个字念6遍，然后
调息一次。

嘘(xu)：护肝
口型：唇齿微开，嘴角后引，

口唇微微用力拉“扁”，槽牙上下
平对，中留缝隙，舌尖放平，舌体
微微后缩，槽牙与舌边亦有空
隙。发声吐气时，气从槽牙间、舌
两边的空隙中呼出体外。

功效：养肝明目，有助于缓
解肝虚、肝火旺引起的眼睛干

涩、头痛及消化不良。
呵(he)：补心
口型：口半张，以能插入自

己的拇指为度，两腮稍有后拉之
意，舌贴于下颚；舌尖轻顶下齿，
下颌放松。

功效：养心补心，提神醒脑。

改善心火上炙引起的咽喉肿痛、
口舌生疮、出气灼热、心烦不安
等症。

呼(hu)：养脾
口型：撮口为管状，舌放平，

用力前伸，微向上卷。
功效：多念呼字可提高食

欲、保护胃肠，缓解腹胀、腹泻、
食欲不振，还能振奋精神。

呬(si)：益肺
口型：两唇微向后收，上下齿

合而有缝，舌尖顶其缝隙发音。
功效：润肺养肺、增补肺气，

对于各种肺部慢性疾病有良好的
改善作用。伤风、发热咳嗽、背痛
怕冷、尿频量少也可多念“呬”字。

吹(chui)：强肾
口型：撮口，两嘴角向后咧，

舌尖微向上翘。
功效：强身补肾，对腰膝酸

软、盗汗遗精、子宫虚寒等有一
定防治作用。

嘻(xi)：理三焦
口型：发声吐气时，舌尖轻抵

下齿，嘴角略从后引并上翘，槽
牙上下轻轻咬合，呼气时使气从
槽牙边的空隙中经过呼出体外。

功效：治由三焦不畅而引起的
眩晕耳鸣、喉痛、胸腹胀闷等。对
于爱发脾气、心情郁闷低落的人
和更年期女性有良好缓解作用。

据《生命时报》

按压耳中穴
可治突发心绞痛

患者一旦出现突发性心绞
痛，一定要第一时间就诊。最好
在送医的过程中让患者在舌下
含一片硝酸甘油。如果在户外，
身上没有药物，最简单且有效
的方法就是按揉耳中穴。

我们可以将患者放到安全
的位置，让其身体放松，将头部
垫高，让其平躺，然后就近找一
根小木棍，用其末端按揉耳轮
脚正中的位置，找到其最敏感
的痛点，即是耳中穴。
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