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《偏方治小病，烦恼一扫光》
生活中，

我们常常被一
些小病困扰。
去医院？ 太贵
太麻烦。 抗过
去？ 太难受太
危险。 医学专
家刘永芬奉献
出最有效、最
安全、 最简单
的常见病老偏
方， 内容涉及
外科偏方、内科偏方、健康生活偏方、女
人病偏方、OL常见病偏方、男人病偏方、
老人常见病偏方、儿童常见病偏方等，教
你更好地爱护自己、爱护家人。

有偏方，一切疑难杂症都是纸老虎！
作者：刘永芬
出版：天津科学技术出版社

《别说你会用日用品》
本书从七

个方面写起，
囊括我们日常
经常使用的一
百多种日用
品， 从洗护用
品到家居电
器， 再到我们
每天必穿的衣
服鞋袜， 力求
站在最客观的
角度告诉大
家，这些我们每天接触的日用品，究竟对
我们的身体带来了怎样的潜在危险。

同时， 作者写这本书还有一个主要
目的， 就是教会大家， 怎么避开这些危
险，让我们明确知道，如何才能安全、正
确、健康地使用它们，让这些日用品发挥
它们的“职责”和功能，为我们创造舒
适、美丽的生活。

作者：坚果百科
出版：电子工业出版社

《消极时代的积极人生》
本书作者

赵昱鲲是国内
最早思考用科
学的方法来追
求幸福的学者
之一。 他师承
积极心理学之
父塞利格曼，
并创办了全球
华人积极心理
学协会， 担任
副主席。 这本
《消极时代的积极人生》 汇集了十几位
世界著名心理学家数十年的研究成果，
结合中国当下的状况， 将西方的原汁原
味的积极心理学进行了中国化。 《消极
时代的积极人生》提供了 15个简单、新
颖、贴近生活的幸福练习，帮助读者提升
心理能量，提升幸福力。 可以说，《消极
时代的积极人生》是一本为中国人量身
定制的、非常实用的幸福心理学著作。

作者：赵昱鲲
出版：浙江人民出版社
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我很认同“活得长，死得快”这一有关生
命质量的说法，这可以说是抗衰老的终极目
标。“活得长”是指活得愈久愈好，也就是我
们所说的长寿；至于“死得快”虽然听上去有
悖于我们的观念，但再仔细琢磨一下就能理
解其真正含义，既然死亡是无法避免的，每个
人都要死，那当然死得快比死得慢好，既减少
痛苦，又不拖累家人朋友。 如果一个人的生
命能有这样的质量，岂不是太精彩了？
“抗衰老”并不只是追求生命的长度，因

为当一个人有了更长的时间去享受生命的快
乐时，就更需要保证这一过程中的生命质量。
所谓的生命质量，对于老年人而言，就是要拥

有健康。如果只是长寿而不健康，整天辗转在
病床之上，不仅没有生的快乐，反倒会增添生
的痛苦。

有许多人虽然活到 80岁， 却有 10年是
在病榻上度过的，这就是典型的“活得长，死
得慢”。 显然对于他们而言， 虽称得上是长
寿，但其长寿的“余命”是在病痛中度过的，
这种苟延残喘的状况，绝不是我们的追求。

佛说生老病死，四谛皆苦，如果是病与老
的结合———年老久病更是痛苦而可怕的。 在
自己年寿已高时，能够无疾而终，或者就像小
说中所说的“大笑三声，坐地而化”，无疑是
很多人的梦想。

CULTURE

养得好活到 100不显老:

一生抗衰老的革命

拍卖公告
受委托， 我公司定于 2012年 11月 12

日 10时在本公司拍卖厅公开拍卖控制阀设
备一宗。现状拍卖。 自公告之日起在标的物
所在地展示，自行勘查。有意竞买者，请持有
效证件于拍卖会前将竞买保证金 52万元汇
至本公司指定帐户，并办理竞买手续。

未竞得者三日内全额退还保证金（不
计利息）。

电话：0531-85827815
山东天乙拍卖有限公司
2012年 11月 3日

衰老是生命发展的自然规律，
任何人都不可能青春永驻。然而，由
于自身体质及外界环境的差异，每
个人衰老的情况可谓千差万别。 有
的人刚过三十即神疲力颓， 脏器机
能衰退，百病缠身；有的人则年愈百
岁而鹤发童颜，精神矍铄。

本书以抗衰老为核心， 一方面
为读者传递正确的抗衰理念， 如抗
衰老并非单纯延长寿命， 更要提升
生命质量；另一方面，本书也结合作
者自身的实践与研究， 为读者提供
了大量科学、实用的抗衰方法。相信
读者通过本书， 可以有效地提高生
命质量，延缓衰老。

中年“节能减排”，
老年就会晚点来

如果将人的一生用四季来表示， 那中年
应该说是秋季。 自然界中， 冬天快来临的时
候，老天爷会给些提示，比如树叶凋落，气温
越来越冷，这时大家就会整理衣橱，将毛衣、
毛裤、羽绒服之类的厚衣服拿出来。

对于人类，在中年阶段，当出现怕冷、容
易疲劳、睡眠时间短的情况时，我们就应该告
诉自己，生命的冬天要来了，从现在起要注意
保暖、节制房事，以顺应变化。 前述身体变化
正是肾气虚的表现， 在此时若能“节能减
排”，就是为即将到来“冬季”储蓄能量。

人体随着肾气的逐渐旺盛而生长发育，
直至成熟， 继而又随着肾气的逐渐衰竭而走
向死亡。《黄帝内经》在阐述人体衰老的原因
时说“肾气衰，精气亏”，认为“肾气有余，气
脉常通”是延年益寿的首要条件。 当男人到
了 40岁，女人到了 35岁左右的时候，人就会
出现肾气逐渐衰弱的现象。 比如， 肾主骨生
髓， 所以随着肾气的衰弱， 骨骼就变得很脆
弱，记忆力也下降了……

肾气的衰老是一种必然， 我们没有办法
扭转，但可以通过“养精蓄锐”的方式延缓衰
老的到来。肾是储存人体基本物质的仓库，这
些基本物质每时每刻都在消耗， 当仓库里的
物质用完了，我们的生命也就结束了。人到中
年，这个仓库里的东西就用了一半，如果接下
来省着点儿用， 必然比那些铺张浪费的人用
得更长。 如此一来，才能保证其他的脏器，如
肝、脾、肺、心脏等有足够的能量去“工作”，
人也就不容易衰老。

不管你年轻时多么放纵生活， 到了中年
都应当好好养肾精、养肾气。日常起居中要保
证充足的睡眠，减少房事；饮食方面，注意多
进食富含蛋白质、维生素和钙质的食物，比如
各种蛋类、乳类、海产品，少吃甜食和动物脂
肪；还可以根据不同的体质状况，选择适当的
体育运动。尽管中年是向老年的过渡，但保养
得当， 就能将本来该在 40岁出现的肾气衰
弱，延长到 50岁。

“背后七颠百病消”，
激发全身阳气
“背后七颠百病消” 是八段锦功法的最

后一式，是一个提后脚跟的动作，做起来比较
简单。 脚跟看着不起眼，却有着很大的效用。
人们在紧张和疲劳的状态下， 背部的肌肉通
常也会变得紧张，血液循环变差。而通过颠一
颠后脚跟，有助于疏通整个背部的经脉，振奋
人体的阳气，使气血畅通，令我们的身体变得
强健起来。

当然，这并不是说只要将脚后跟颠七次，
就能祛除全身之病了。 本式的练习口诀是：
“两腿并立撇足尖，足尖用力足跟悬，吸气上
顶手下按， 落足呼气一周天， 如此反复共七
遍，全身气走回丹田，全身放松做颠抖，自然
呼吸态怡然。 ”

口诀的大致意思是， 练习者要两脚并列
开立，用脚尖的力量着地，把脚跟悬起来。 吸
气向上走， 双手向下按， 脚跟落下来之后呼
气。这样反复练习 7遍，全身的气息最后回到
丹田。 然后要全身放松，做颠抖的动作，同时
顺其自然地呼吸，神态显出怡然的样子。

在练习这一动作的过程中， 注意双脚始
终并拢，只是脚跟提升和放下。初练习者很容
易把握不住身体的重心， 还会在脚后跟上提
时提肩膀， 这些错误都会使相应的健身效果
不能呈现。 而摆脱这些错误的正确做法是用
五趾紧紧地抓住地面，双腿并拢，做到提肛收
腹，肩膀向下沉，百会穴向上顶。同时，脚跟下
落时，咬住牙齿，轻轻震动地面，要全身放松，
动作不要操之过急。 这样就可以稳住身体的
重心了。

脚趾是足三阴和足三阳经交会的地方，
脚趾抓地，踮脚而立，能使足部和全身脏腑的
经络都得到有效刺激，从而使全身血脉通畅，
阴阳平衡。同时，踮脚而立还拉伸了腿部的韧
带和肌肉，提高了身体的平衡能力。 此外，落
地震动还能对下肢的关节进行按摩， 让全身
肌肉放松。平时多颠颠后背，对于我们日常保
健和抗衰老都是有好处的。

作者：赵铁锁
出版：科学技术文献出版社

活得长，死得快———抗衰老的终极目标

不少老年朋友嗜茶如命，每天起床的第
一件事就是泡茶、喝茶，甚至一整天茶壶不离
手。 茶是保健抗衰的佳品，但喝茶的学问很
大，大家不要随意对待，喝错了茶，不但于健
康无益，甚至会害了自己。

起床后空腹喝茶就是很不健康的，因为
腹中无物时，茶性会直接进入胃肠，这无疑是
“引狼入室”。简单地说就是，空腹喝茶后，胃
液被稀释，胃的消化功能降低，很容易引起胃
炎。 而且空腹时，茶叶中的某些不良成分会
被大量吸收进入血液， 会让人产生头晕、心
慌、手脚无力、心神恍惚等症状，这就是人们
常说的“醉茶”。 可见，空腹喝茶对健康有很
大害处。

而那些喜欢在饭后立即喝茶的老年朋友
也要注意，这种方法也是不适宜的。 饭后马
上喝茶，食物中的蛋白质、铁质与茶叶中单宁
酸会发生凝集作用，形成一些凝固物，又由于
老年人的肠胃功能一般都很弱，对这些凝固
物很难消化吸收，久而久之，就会使体内的营
养水平降低，影响体内多种器官的生理功能，
还容易患上缺铁性贫血。

我在这里要提醒各位老年朋友，一杯茶，
只有在对的时间喝才能抗衰，空腹不宜喝茶，
饭后也不宜立即喝茶，最好是饭后半小时再
喝茶。

要想让茶发挥它最大的功效，那么，不但
要选择对的时间，还要在对的时间选择对的

茶。 一般来说，早上宜喝绿茶，中午宜喝乌龙
茶，晚上宜喝普洱茶。 一天之中，这小小的三
杯茶里蕴涵着调理脾胃的养生理念。

一天之计在于晨。 早晨正是阳气生发之
时，人体脾胃的阳气开始向上走，很多老年人
会有“五更泻”的情况，这正是脾肾阳虚的表
现。 此时喝点绿茶，可助人生发阳气，有利于
脾胃的运化功能。绿茶没有经过发酵，较多地
保留了茶树鲜叶内的天然物质， 属于茶中之
阳。它能够增强脾胃的消化功能，让人心神俱
旺。

中午阳气减弱， 人体的脾胃功能不如早
晨，而且很多人中午会吃一些油腻的食物，这
也会妨碍脾胃的功能。这时候，喝一些乌龙茶
可以帮助消化和去除油腻。 乌龙茶是经过半
发酵的绿茶，又名青茶，它有着健运脾胃、促
进消化的功能，对防病养生也有很大助益。

晚上阴盛阳衰，脾胃的消化功能最弱，有
些人习惯晚上吃大餐， 这会对脾胃造成很大
的负担，尤其对于老年人来说更是如此。中医
讲“胃不和则卧不安”，当身体的能量都用在
消化上，就会耗伤心神，影响睡眠。 我建议大
家，晚上最好喝点普洱茶。 这里说的普洱茶，
指的是熟普洱。因为比起生普洱，熟普洱具有
黏稠、甘滑的特点，对胃有保护作用，特别适
合老人饮用。而经过多年陈放发酵，熟普洱中
的咖啡因作用减弱，就算晚上喝，也不会让人
兴奋，反而能让人安然入睡。

我国大部分地区都
是季风气候， 四季特征
非常明显，春温、夏热、
秋凉、冬寒，所以自古以
来， 人们就有饮四季茶
的习惯，春天饮花茶，可
以缓解困倦、 乏力等
“春困”现象；夏天饮绿
茶，可以清热解暑、补充
体力；秋天饮乌龙茶，能
够缓解口干舌燥、 嘴唇
干裂等“秋燥症”；而冬
天要饮红茶， 温育人体
阳气，增强抗寒能力。

一杯茶，喝对了时间才能抗衰


