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一家三代常年限食，餐餐都
不吃饱，恐怕很多人都受不了。
但 8 0 岁的国家级名中医鲁贤
昌教授却日日坚持。鲁教授家
有个传了三代的养生习惯，不管
吃什么菜，都是一碗的量，从不
吃饱。

从不吃饱

从不吃饱是鲁教授从小就
养成的习惯，这让他的血管质量
如同年轻人，就连给他做体检的
B 超医生都啧啧称奇。“我的养生
理念从小受爸爸启发，他告诉我

‘吃饱不好’。”鲁教授说，当医生

后，才知道限食的好处。“一般人
50 多岁就会有动脉硬化、血管斑
块，我血管老化问题统统没有。”

平时，鲁教授餐餐都是一
两半米饭，早上，他常用黄豆、
黑豆、芝麻、核桃等十多种磨
好的粉冲大半碗米糊吃，另加
两片香糕。中午前还会用高压
锅蒸点番薯、南瓜、藕当点心吃。
中饭和晚饭炒点包心菜，炖点萝
卜子排等。

“我从不吃零食和凉食，很
注意保暖，常喝热水。”鲁教授
说，自己的空腹血糖保持在 4-
5mmol/L ，血压也比常人低一

些，约 100mmHg/50mmHg，已相
当不错。

不吃保健品

很多人会买保健品吃，但在
鲁教授看来，许多保健品里添加
激素等成分，盲目吃反而容易致
病。他每年冬天都要吃参，20 克
高丽参和 5 到 10 片西洋参，再加
冰糖炖水，吃一整个冬天。高丽
参性温，和性凉的西洋参一起
炖，吃了精神好、生活质量高。

“我一次炖好放进冰箱，每天拿
出来喝几口，水少了加水再炖，
坚持了 20 年。”鲁教授说，适合

自己的保养方法就是好的，自己
感觉有效就好。

吃药好眠比失眠好

鲁教授晚上 7 点一过就上
床，早上 6 点半起床。“我不太容
易睡着，睡前会背英语单词或平
时用的处方，想着想着就睡着
了。”如果 8 点半还没睡着，他会
起床吃 1/4 颗安眠药，要是凌晨
1 点醒来，他还会再吃 1/4 颗。
“有人说吃药不好，我认为，吃一
点药能获得好睡眠，相比失眠到
天亮，其利更大。”

据《杭州日报》

研究发现，45-55 岁之间是防
病的“黄金十年”，会对晚年身体
状况产生直接影响。45-55 岁，身
体机能承上启下，各类疾病开始
凸显和滋生。若加以重视，可实现
身体机能平稳过渡，免遭“健康滑
铁卢”。“黄金十年”防病需注意：

1 . 血管初步硬化，留意胸痛、
胸闷，防猝死；

2 . 养成良好的生活方式；
3 . 中年减肥；
4 .坚持每天运动，一定留住

“硬骨头”；
5 .减少应酬；
6 . 保持心情愉悦。

据《兰州晨报》

2016 年世界卫生统计报告
显示，德国人均寿命 81 岁，为世
界十大“长寿国”之一。而在 20 年
前，德国人的人均寿命比现在短
近 4 年。之所以有如此大的进步，
原因在于德国人将认真严谨也
用在了管理自己的健康上。
每周日是散步日

为鼓励人们坚持散步 ,德国
政府特把周日定为“散步日”。这
天，德国人往往全家出动，边散
步边交流一周来发生的事情；周
日人们多会去公园散步，线路会
更长。如柏林的蒂尔加滕公园，
里面特意标出了 3 公里、5 公里
和 10 公里三条线路，便于民众掌

握路线长短。
每周五是吃鱼日

为让民众吃得更健康，德国
政府设立了“吃鱼日”，并计划把
它写入政府报告中，要求民众每
周吃 1 到 2 次。每周五“吃鱼日”
这天，无论是学校、公司的食堂，
还是大街小巷的餐馆，亦或百姓
家里，主菜都是鱼。
开设老人夏令营

德国老年人参加夏令营的不
在少数，这些夏令营多由政府部门
的老年机构或民间组织举办。夏令
营的活动丰富多彩：一是举办各种
培训，比如学习用电脑、手机、游
泳、骑马、弹琴。除了学习技能，

夏令营里最让老人感兴趣的是
交流“长寿经”，夏令营也会聘请
专家给老年学员点评和指导。
晚 7 点是休息点

晚上 7 点在德国是一个“休
息点”。这时，14 岁以下的孩子必
须上床睡觉，最晚不得超过 8 点。
大人们则看看电视，看看书，喝杯
茶，放松一下，然后上床睡觉。德
国联邦劳工部正制定“反压力
法”，规定下班后企业不能再给员
工打电话。德国 DAK 医疗保险
公司统计显示，56% 的 25-60 岁
上班族认为，除了工作必须使用
网络，其他时间应与网络隔绝。

据《快乐老人报》

冬季，中风偏瘫患者一
般会出现肢体僵硬，即肌肉
痉挛现象，尤其是在晨起的
一两个小时内。建议晨醒后
先不要着急坐起来，患者平
躺，在自身健侧肢体或者家
属的辅助下，做 3 个简单动
作缓解痉挛，每个动作练习 5
分钟。

双手交叉，举放胳膊健
侧手和患侧手手指交叉握
紧；在健侧手的引导下，逐渐
把患侧上肢伸直并举过头
顶；然后慢慢将双手放于下
腹部。这个动作可有效缓解
胸大肌和肱二头肌的痉挛，
改善和防止中风患者出现手

“挎篮”姿势。
缓慢蜷腿——— 伸直，患

者平躺在床上，患侧靠近床
边；家属用一只手托住足底，
另外一只手托住膝盖窝；辅
助患者进行蜷腿——— 伸直练
习。中风患者股四头肌和小
腿三头肌（就是小腿肚子）会
出现痉挛。这两块肌肉的痉
挛会令一些患者出现下肢

“直着抽筋疼”的现象，严重
者甚至“筋抽得睡不着觉”。
在痉挛较严重时，可增加“长
时牵拉”，即患者完全屈曲下
肢（就是把腿蜷到头），患者
家属一手向上压住患者足
底，另外一手稳定住患者膝
盖，令患者保持这个姿势 1-2
分钟，直到感觉到患者的腿
部肌肉逐渐“松下来”为止。

腿伸直，水平外踢患者
平躺在床上，伸直患侧腿，慢
慢将腿挨着床面水平外踢，尽
量保持膝盖伸直。可缓解内收
肌（大腿内侧的一组肌肉）的
痉挛。中风患者行走“剪刀
步”，走路“拌蒜”，多是内收
肌痉挛的原因。练完后，患者
慢慢坐起，开始一天的活动。

特别提示：冬季不是进
行康复训练的最佳季节，患
者宜在每天气温最高的下午
2 点左右进行。有良好步行能
力的中风偏瘫患者，建议进
行室外步行、太极拳等运动
强度较低的项目，感觉身体
发热即可停止。

据《襄阳晚报》

癌症自愈不是奇迹，能不
能治好或者自愈，一方面要看
癌症的性质，另一方面还要看
治疗时的各种因素，尤其是病
人的心理和精神问题。

研究显示，有的病人在得
了癌症之后，又得了精神分裂
症。一段时间之后，和这类病
人同时检查出来癌症的精神
正常者去世了，可这些精神分
裂的癌症患者还活着，有的甚
至连体内的肿瘤都消失了。研
究者认为，精神分裂者不必承
受常人患癌之后沉重的精神
压力和求生欲望，人格变化
了，也就再没有了常人之心，
心不在，病就不在。

曾经有人为出家人做体
检后意外地发现，那些被一般
人视为与生命健康密切相关
的体检指标，在这些出家人身
上很多都是不合格的，但是，
这些出家人却凭借常人标准
中的“破败之身”，活出了天
年，之所以有这种结果，就是
因为出家人的心中没有凡人
的欲念和负担，凡心没了，那
些因为凡心困扰而产生或者
加重的疾病，也就没了“立锥
之地”。无论是精神分裂者，还
是出家人，他们能躲过癌症，
或者在癌症中自愈，都是因为
他们挣脱掉了这个箍在精神
上的咒，人不贪生，也就不会
怕死，身体也由此松绑了。

据《北京晨报》

80岁老中医的独特养生经

45-55 岁
是防病“黄金十年”

百岁名老中医养生“三解汤”

德国：吃鱼、散步都有固定日期

为何有人患癌后自愈

中风患者
晨醒后先做 3 动作

全国名老中医杨友鹤出生
于1910年，80岁时体检没有任何
慢性病，高血压、糖尿病统统都
没有。103岁时还在河南中医学
院一附院坐诊。杨大夫每天早上
6点起床，晚上8点睡觉，午饭后

在屋里走150步后休息，每天的
锻炼主要是早上对着窗子做八
段锦。

具体方法是：站起直立，两
手掌心向外向上托起，然后弯腰，

像打捞东西一样双手下捞，这叫

“托天捞地”，可帮助消化；双手叉

腰，脖子和腰部一起左右扭动，
这叫“摇头摆尾”，可去心火。大
约做20分钟左右，常年坚持。

据四女儿杨雪琴介绍，在养
生方面父亲没有刻意去追求什
么，也从不用补药。家中备有一
种叫“三解汤”的茶饮。

具体方法是：生绿豆50粒、
毛尖茶8克、冰糖15克，将绿豆捣
碎后带皮同茶叶、冰糖共放入茶
杯内，用开水冲泡，加盖焖10分
钟左右代茶频饮。

生绿豆具有清肺热、解毒
的作用；茶叶可提神助消化；冰
糖能调和脾胃，配合在一起对
感冒初期或因内热导致的咽喉
干痛、轻咳等症均有很好的疗
效，可作为保健茶长期服用。

据《家庭保健报》
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