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国医大师的养生家规国医大师的养生家规

她 93 岁，头发依然乌黑、皮肤光洁、说话中气十足，至今
仍每周出诊。她是国医大师邹燕勤，笑称自己是“90后”。很
多人问她保养秘诀，她总说：“哪有什么秘诀，不过是父亲留下
的养生家规，我坚持了一辈子。”这来源于她的父亲、中医肾病
学奠基人和开拓者邹云翔。“我的父亲留下了养生家规，它们
代代相传，孙辈也至今遵守着这些家规。”这些家规，不花钱、
不用药、不挑人，就藏在每天的一餐一饭、一起一卧里。

67 岁的王女士退休之后
日子清闲，儿女孝顺，生活无
忧。可近几年，王女士饭量不
减，运动却越来越少，体重一
年比一年重，肚子慢慢鼓了起
来。

王女士平日里出门走几
步路，就觉得胸闷气短、腿脚
发沉，上两层楼梯，就心慌乏
力。去社区体检，查出血压偏
高、血脂超标，医生提醒她：年
纪大、体重偏高，血管负担重，
动脉硬化风险高，一定要科学
减脂、养护血管，不能总在家
坐着养闲。

一开始，王女士心里挺发

愁。她年纪大，膝盖不太好，不
敢跑跳，快走坚持不了，广场舞
节奏跟不上，想锻炼身体又怕累
坏身体，更怕运动不当伤了心脑
血管。看着身边不少老朋友因
为血管不好，住院打针，王女士
心 里 越 发 不 安 ，总 想 找 一 种 不
累、安全、适合胖老人的运动方
式，好好养护血管，安稳度过晚
年。

社区网格员邀请她参加小
区的老年瑜伽公益课堂。刚开
始，王女士还有点不好意思，觉
得瑜伽是年轻人练的，老年人身
体硬、练不了。瑜伽老师专门针
对肥胖老年人设计了慢节奏、低

强度动作，不跑不跳、不憋气、
不过度拉伸，动作舒缓柔和，
坐着、站着、靠墙都能练，零基
础也能轻松跟上。

课堂上，老师耐心讲解，
肥胖老年人血管压力大，血液
流动慢，容易出现斑块、淤堵，
而温和瑜伽能慢慢舒展肩背、
放 松 身 心 、促 进 全 身 血 液 循
环，不用剧烈出汗，就能悄悄
减轻血管负担。每天坚持四
十分钟，配合平稳呼吸，帮身
体慢慢代谢多余脂肪，稳住血
压血脂。

王女士跟着练习，全程不
累不喘，身上微微发热，心里

格外舒服。坚持练习两个月之
后，王女士体重悄悄降下来，腰围
小了一圈，走路不再气喘心慌，早
起头晕、手脚发麻的老毛病明显
减轻。再次去社区测量血压、血
脂，指标平稳了不少，医生连连夸
赞，说血管弹性好转了，坚持运动
能有效预防心脑血管问题。如
今，王女士不仅自己天天练瑜伽，
还主动带动小区里几位体重偏
高、血管不好的老朋友一起参加
课堂。大家结伴练习，说说笑笑，
身心一起放松，身体一天比一天
硬朗。不少老人都说，瑜伽不伤
膝盖、不累心脏，非常适合中老年
人。 本报记者 李由

坚持练瑜伽 老年“胖友”轻松护血管

肾为先天之本，五脏六腑
之根，而脾胃是人的“后天之
本”。自幼跟着父亲学习时，
邹燕勤常听父亲说“胃喜温不
喜凉”“肾也是喜暖不喜寒”，
父亲告诫家人，夏天喝冰水、
吃冷饮虽然会让人感受到一
时的凉爽，但这种短暂的“压
火”并不能真正地清热解暑，
反而会通过骤冷刺激损伤体
内的阳气，还会让气血凝滞，
运行不畅。

幼时听这些理论，邹燕勤
既当作医学的学习，也看作是
家中传承的家规。“不喝冷饮”
的家规就这样代代相传，即使
是到了外孙、外孙女这一代，
也始终将这条规矩记在心里。

如今，邹燕勤依然保持着
不喝冷饮的习惯。但她也从
不强求，在邹燕勤看来，一方
水土养一方人，喝冷饮与否不
可一概而论，也应该因人、因
地、因时制宜。

从来不喝冷饮

日常生活里，邹燕勤在饮食
养 生 上 有 着 自 己 独 到 的 坚 持 。
她向来远离辛辣、刺激性强的食
物，始终把温和饮食放在首位。
多年来，她恪守“好、少、淡、鲜、
慢、温”六字饮食准则，这一习惯
源自家中代代相传的养生家规
——饮食有节。

在她看来，饮食贵在有度，
从不会因食物美味就暴饮暴食，
始终严格把控进食量。同时她
也不挑食偏食，即便有些食物口
味不合心意，只要富含营养，也
会适量食用，保证膳食均衡。

为了兼顾营养与养生，邹燕
勤还摸索出多款实用的家常养
生菜谱。其中一款五谷养生粥
便是她的日常选择，将黑豆、燕
麦、薏米、红枣、白果、核桃等食
材合理搭配，文火慢熬。这款粥
食材丰富、性质温和，兼顾补益
与调养，长期食用能滋养身体。
她以简单朴素的三餐，守护着自
身健康。

饮食从不过量

父亲邹云翔传下的第三
条 养 生 家 规 便 是“ 起 居 有
常”，这条准则邹燕勤坚守数
十载，从未懈怠。

她常年保持规律作息，每
日 清 晨 六 点 准 时 起 身 ，夜 晚
十 一 点 按 时 就 寝 ，顺 应 昼 夜
节律调养身心。

晨起之后，她会练习自创
的 一 套 唤 醒 操 ，动 作 兼 顾 护
颈、护肾与舒展筋骨，唤醒沉
睡 的 身 体 。 做 完 体 操 ，她 必
练 摩 腹 功 ，手 法 颇 有 讲 究 。
练 习 时 先 轻 拍 腹 部 ，帮 助 肌
肉 放 松 舒 缓 。 若 便 秘 ，便 以
肚 脐 为 中 心 顺 时 针 按 揉 ；若
是 腹 泻 ，则 转 为 逆 时 针 按
摩 。 温 热 的 手 掌 紧 贴 腹 部 ，
缓 缓 揉 动 ，让 腹 腔 始 终 保 持
温润舒适的状态。

日复一日，年复一年，简
单的动作与规律的作息早已
融入日常，她坚持养护身体、
涵养精气神。

朝夕作息有度

邹燕勤的身边时常放着
一杯养生茶，从冬喝到夏。一
杯茶里，有疏风解热的薄荷、
平肝明目的菊花、滋肝补肾的
枸杞、散瘀止血的三七、行气
解郁的玫瑰。茶叶分季节，冬
天会放红茶，夏天放绿茶。一
杯花茶下肚，益气养血。

俗话说，人老腿先老。
这是肝肾虚亏导致的。腰腿
和肾之间有非常密切的关
系，腰者肾之府，转摇不能，
肾将惫矣。因此，散步时活
动腰腿，可以补肝肾、强筋
骨、延缓衰老。

邹燕勤在 80 岁后仍然
坚 持 每 天 走 3000 步 以 上 。
她认为，根据每个人的身体
情况，饭后走动的时间可以
在 15~60 分钟之间选择。体
弱、年迈的人可以少走一些，
平时缺乏运动、体重超重、消
化不良的人可以多走一些。

在邹燕勤看来，养生还
要注意情志调节。她爱打腰
鼓、跳民族舞，还喜欢唱歌、
看电视剧、种菜养花。

邹 燕 勤 不 用 什 么 保 养
品，皮肤状态却让人羡慕。
而她保持年轻的秘诀，就是
心态。她的性格随和、平静，
很少高声说话。她认为，情
绪 不 能 太 过 ，否 则 就 会 伤
身。 本报综合

闲情守护安康


