
《黄帝内经》主张“治未病”的
思想，提倡未病先防。在我的养生
观念里，“治未病”也是值得提倡的。

自年轻时候起，我的体质都算
非常好，很少生病，即便是人到老
年，我也能活蹦乱跳。然而60 岁那
年，我出于疏忽，在大街上摔了一
跤，原本健壮的骨骼受了伤，之后
还会落下一些小病痛。从这一刻起，
我深知老年人“治未病”的重要性。

在之后的几年时间，我经常利用闲
暇时间亲近自然，尽可能地伸展全
身，让五脏正常运行。

“治未病”，体检也是很重要的。
首先是自查，身体各个部位是否舒
适、是否正常，平日我会很细心地
关注自己身体的微小变化，防患未
然。其次是去医院体检，只有科学
的体检报告才会让身体买一份健康
的“保单”。

病从口入，饮食是老中
医们养生的第一重点。素多
肉少，营养均衡——吃得清
淡也是三位名医都常年坚持
的习惯。老中医刘贵云和刘
绍贵都赞同“定时、定质、
定量”的饮食原则。而 82
岁的孙达武认为，人对吃不

要太苛刻，但要吃得健康，
即使三餐少不了肉，也要注
意“吃瘦肉不吃肥肉”。

养成固定的饮食时间
是饮食养生的关键。刘绍
贵说，“再忙再累，我都会
按时吃饭，一定要吃主食。”
他介绍，“早上 7:20—中午

12:30—晚上 6:30”是几十
年不变的规律，并且每天少
不了馒头等面食。

在 刘贵 云看来，随 着
物质条件提升，很多人有吃
夜宵的习惯。她不反 对睡
前夜宵，但她主张吃苹果、
香蕉等水果。
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今日女报 / 凤网记者 李诗韵 实习生 刘浩

“中医养生”是我们经常挂在嘴边的四个字，从经络穴位、针灸理疗到顺时保健、食疗治病，中医养生法在
近几年风靡全球。都说中医越老越“值钱”，这并不是一句大话——你瞧！在湖南各大中医医院里，不少退休老
中医被返聘入院，为患者开药治病。他们用健康的精神风貌证实了“中医养生”的可靠性。

本期，今日女报 / 凤网记者专访湖南省内三位被医院返聘的高龄名中医，他们用真实的养生经验教你如何拥
有长寿之道。

学学湖南知名老中医的养生习惯

■独门养生

防患未然，提倡“治未病”

闹钟一响，猛地坐起来，迷
糊双眼，快速洗漱……这是 30 年
前，我经常重复的早起生活。可人
到40 岁，大脑就开始不好使，记
忆力也下降了。

起床不是小事，秘诀在于“慢”。
尤其是中老年人，得讲究起床的“一
分钟”。根据人体的生理节奏，从
熟睡状态交替到活动状态时，一定
不能急，可将简单的起床动作分为
三步走，做到“三个一分钟”，这
样可以减少心绞痛、脑出血等疾病
的发生。

醒后躺在床上一分钟：躺着时，

血液循环比较慢，黏稠度也高。所
以醒来先躺一下，伸伸懒腰。

坐起靠在床头一分钟：这个
半坐的体位使心脏和血管的负担开
始加重，这是一个适应过程、预热
过程。

双腿下垂再等一分钟：起床
后不要立即站起，坐在床边觉得反
应正常了再下床。这是再一次预热，
使心跳加快，改善脑供血状况。

除了“三个一分钟”，我还建议
做做小运动，例如将眼球顺时针运
转，锻炼眼肌；擦面叩齿20—40次，
改善面部微循环，固齿健脑等。

30 年的习惯：起床讲究“一分钟”

养生因人而异、因时而异、因
地而异。我一直提倡，人的养生习
惯也是应该随之身体、气候、环境
等变化而随之调整。在我个人的养
生经历中，“酒”是一大功臣，因为
我几乎每天回家都会小酌两杯。

当然，82岁的年龄并不适合喝
高酒精度数的白酒，与我为伴几十

年的就是那些自制药酒。由于学中
医，我对中药药材比较熟悉，也比
较了解自己的体质特征，所以我经
常用人参、白莲、枸杞、大枣等酿
制不同类型的药酒。我认为，每天
喝上 1—2 两 30 多度的自制药酒是
有助于血管畅通、提精增气的，前
提是了解自己的体质是适合喝酒的。

以药泡酒，“酒鬼”也养生 讲述：孙达武

讲述：刘绍贵

讲述：刘贵云

12 月 18 日，中国移动在全球
合作大会现场正式发布了新的商
业主品牌“和”。

草绿色的英文词“and”，草绿
色的中文字“和”，再加上一个大
大的玫红色感叹号”，不同以往的
缤纷色彩和灵动设计显得清新温
暖、充满亲和力和科技感。对，这
就是最近在各种媒体上频繁曝光
的，中国移动全新商业主品牌——

“and 和”！
英文“and”，这既是“和”的

英文直译，有连接、沟通之意，又
是 a new dream（ 一 个 新 的 梦 想）

的首字母组合，而“一个新的梦想”
正是中国移动在全新的 4G 时代要
将全世界最先进技术带给中国消
费者的最佳诠释！

“and 和”的中文“和”，意在
相应、相谐，是沟通传意的理想状
态，也是移动通信行业发展的源
头和存在的基础；不仅如此，“和”
是中华民族的文化精神和符号，它
代表了中国人为之奋斗、渴望达到
的完美境界，《中庸》也有“和也
者，天下之达道也”；“和”，还寓
意着人与人、人与世界、物与物之
间无限的连接。而中国移动的“和”，

更是一种积极的态度，是平等的
沟通关系和开放的沟通心态，寓意
中国移动将与社会、与用户建立友
好、亲密、互信、和谐的关系。

随着主品牌“and 和”的建立，
中国移动原有三大品牌“动感地
带”、“神州行”、“全球通”将在“and
和”之下作为俱乐部运营，以新的
形式服务广大消费者。

带着“在你身边，为你实现”
的理念，更开放、更亲和、更充满
活力的中国移动“and 和”向我们
迎面走 来。事实上，“and 和”不
是凭空而来的，中国移动选取了一

个最佳时机——4G 时代的开端！
如果说 3G 对 2G 而言是进步的话，
那么最快上网速度达到每秒百兆
的 4G 移动网络，给移动生活带来
的改变将是翻天覆地的！就在这场
变革开始之时，领跑中国 4G 时代
的中国移动正式推出“and 和”，正
是希望以全新、极速、让沟通毫
无阻隔的移动 4G 网络为基础，让
客户体验、享受中国移动带来的全
新移动互联生活。

携 2G、3G 服 务， 以 移 动 4G
为引擎，从现在到未来更高速的时
代，中国移动将以“and 和”为品牌，

以科技创新，让一切沟通，达至“和”
的境界，尽享“和”的乐趣与美好！

与此同时，中国移动全新企业
logo 也再次亮相，全新的企业 logo
不仅从以前深沉的科技蓝变为清
新的浅蓝，并充满生命力的绿色，
而且从“中国移动通信”简化为“中
国移动”，这一切都代表着中国移
动从成熟稳重到活力亲和的开始
与决心！

中国移动，永远“和”中国的
消费者，“和”无数移动通信领域
的合作伙伴，在一起。

中国移动“和”你在一起

旅 游、 跳 舞、 爬 楼 梯
……这些是很多年轻人不
愿多做的运动，可在三位
名医的生活中是必不可少。
刘贵云说，尽管退休后仍
在工作，但她在下班之余
还会去跳跳广场舞，活动
筋脉。而每年的假 期，她
都会携亲友外出旅游一次。

孙达武虽已年迈 80，他
却始终坚持爬楼上下班，“有
电梯我也不坐，这是一种很
好的老年人运动。”除了体力
锻炼，孙达武还提倡脑力锻
炼。在他的办公室里，摆放
着各种“收藏品”，有石头、
画册、书法等艺术作品，“我
经常找人收集名作，跟他们

探讨作品的故事，一来增加
阅历，二来活动了大脑。”

在刘绍贵的锻炼理念
中，精神风貌比运动项目更
重要。“昂首挺胸，衣着整
洁是我一直 坚持的，这是
一种生活态度。”刘绍贵说，
精神锻炼很必 要，精神萎
靡的人更容易未老先衰。

锻炼身体，持之以恒

孙达武的一生经 历坎
坷。出生于常 德石门县地
主家庭的他，年轻时屡次
遭受丧亲之痛，之后学医
之路也百经磨练。“能如此
健康，重在养心。”孙达武
说，他 从不大喜大 悲，保
持平和乐观的心态是养生
的重中之重。

“不要向任何人炫耀自
己的荣誉，因为人老了，这
些就只是曾经。”刘贵云对

“养心”的感受颇深。她说，
自己把名利看得很淡，几十
年的工作历程，从不争名逐
利，这样能让心更 适应平
静，对血脉和身体 器官都
起到了有利的作用。

三位名医如今仍在天
天 看 诊， 用 刘 绍 贵 的 话
说，“老人工作不图钱，图
动脑。”行医为乐，是老中
医的人生乐事。孙达武说，
帮别人解决病痛时，自己也
愉悦了身心，可以说是“乐
以忘忧，不知老之将至”。

精神饱满，淡泊名利

作息规律是 老中医信
奉的养生法则。刘绍贵倡
导养生的“三八原则”，即“8
小时工作、8 小时睡眠、8
小时适当运动”。每天晚上
11 时上 床 睡觉、早上 7 时
起床、运动以走路为主……

这些都是他的生活习惯。
保持规律的生活状态，

刘 贵 云 也 表 示 非常 赞 同。
她 表 示，自己从参加工作
以来，从不无故熬 夜，晚
上 11 时前睡觉，睡前习惯
准备一盆温热水泡脚，促

进睡眠质量。倘若有工作
或其他必要事情耽误睡眠，
也会事后及时补觉，同时
在饮食上做出合理的调整，
例如熬夜后的次日绝不吃
辛辣食物，以粥等易消化
食物为主。

起居有序，生活规律

饮食有节，素多肉少

刘贵云（64岁，湖南
省中医院儿科主任医
师）

刘绍贵（72 岁，湖南
省中医药大学第一附属
医院药剂科主任药师）

孙达武（82岁，湖南省
中医院骨伤科主任医师）


