
沈钧儒先生（1875 年-1963 年）字
秉甫，号衡山，浙江嘉兴人。他精于摄
生之道，提倡“运动和修养合一”“身心
俱健”的健康理念，直至暮年仍精神矍
铄，身体康健。

身体与精神密不可分

沈钧儒强调身体与精神密不

可分。他主张：“运动时，身体代

表了动，而这时的心，却需要静。

所以在运动时必须澄清思虑。”

“心静身动”，“动”固然指运

动，而“静”则指代澄清思虑，即所

谓心如明镜或心如止水。澄清思

虑既是一种静的功夫，亦是动的

准备。在没有运动之前，要将

“心”静下来。沈钧儒于运动之

前，有一种事先布置、清空杂念的

方法，即将此日进行的工作和生

活在脑际回忆，将应处理之事加

以整理记录，这样能避免心中对

于尚未完成之事有所牵挂。此法

亦适用于睡眠之前，澄澈心思，避

免冗事扰心。

做自己身体的主人

沈钧儒推崇运动，指出：“一

个人总要动，要锻炼自己，做自己

身体的主人。”

对于运动，沈钧儒有自己独

特的法门。坚持是第一妙法，每

天清晨起床前，于床上先做一套

运动，起床后再做一套地上运

动，方可进食早餐；晚上临睡前，

于床上再做一套运动，然后入

睡。数十年如一日，寒暑无间。

其二是选择适合自己的运

动方法。沈钧儒曾根据数十年

研究静坐、易筋经和武术等所积

累的心得体会，总结出一套四十

二式的运动方法，勇于日常锻

炼。这也提示我们运动因人而

异，根据不同需求选择合适的运

动，如老年人可选择太极、八段

锦等，而年轻人可选择运动量稍

大的运动，如慢跑、游泳等。

走路也是沈钧儒的运动方

法。他说：“皮肤就像地面上的

水沟，终得叫它通畅，塞住容易

生病，而最好的办法就是走路。”

他走路不疾不徐，及时调整呼

吸，以周身微微出汗为止。

强调规律的高品质生活

沈钧儒对于生活也有着极

高的要求，这并不是对于物质享

受方面的高要求，而是对于生活

品质的要求。

沈钧儒对待生活的态度非

常 认 真 ，他 作 息 规 律 ，烟 酒 戒

绝。饮食有节，强调饥固不可，

太饱亦有害，细嚼慢咽，不碍消

化。他主张仿牛羊的茹素之道

有所不足，还应吃点干果和水

果。

睡眠上，他对于卧室有着一

定要求，即宁静、空气流通和清

洁三条。

沈 钧 儒 强 调 ，漱 齿 不 宜 过

冷，浣足易用热水，背脊骨、膝盖

骨、小腹亦常使温暖。在情绪调

节上，面对忧愁、恼怒的事情，他

主张应先沉静下来，探索解决的

办法，而非羁绊于情绪。规律的

高品质生活，也为其身心俱健打

下了基础。 据《中国中医药报》
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养生

夏季吃姜能发挥其散寒、祛

湿、温中、发汗、止咳等作用，如老

年慢性咳嗽、肺寒咳喘、头痛鼻塞，

可用半匙生姜汁加 1 匙饴糖，用沸

水冲服，每日2-3次。

食用生姜有不少益处，但如果

使用不当，也会造成不良后果。

生姜不能一次吃得过多或长

时间过量食用，否则会给身体带来

不利影响，容易患眼病。

而且，姜辛辣、性热，大量食用

生姜，刺激胃肠器官，使消化和吸

收功能减弱。

若喉痛、喉干、大便干燥，不宜

用生姜。

患痔疮、肠结核、胃出血和细

菌性痢疾者也不宜服用生姜。

不吃腐烂变质的生姜，生姜腐

烂变质后可产生有毒物质，这种有

毒物质被胃吸收后可很快到达肝

脏，导致肝细胞中毒变性，甚至可

危及生命。

据养生中国
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很多朋友疑惑，天天洗头，干

净清爽不油腻的环境肯定对养发

有好处，但为何反而造成脱发、头

皮受损呢？今天，就为大家解析洗

头的那些误区。

三大误区务必注意

洗头应是揉头皮而不是抓头
皮。指甲里藏污纳垢，用力搔抓头

皮容易导致皮肤屏障破坏，使局部

皮肤出现细菌感染，导致头皮毛囊

炎，进而引起脱发。建议洗发时，

用手指指腹轻柔地揉搓按摩。

没必要天天洗头，容易过度清
洗。头发清洁频率因人而异，以头

发不油腻、不干燥为度，过度清洗

虽洗掉了头皮头发表面的脂质，但

会损伤皮肤屏障和毛鳞片，导致毛

发受损、暗淡、干枯、掉发，头皮则

有可能出现头屑和瘙痒等症状。

不要用毛巾搓头发。毛巾和

浴巾表面都很粗糙，当接触到头发

表面时，毛巾会吸走发丝上多余的

水分，反复揉搓会让头发毛鳞片重

新翘起。如果力度过大，也会让头

发易折损、易掉发。正确方法是用

毛巾包住头发，快速按压头发，吸

走水分。

用对方法养出好发

勤梳头。梳头有很多好处，不

仅会使头发看起来整齐干爽，还会

促进头部血液循环，梳子最好选择

天然木头和牛角材质。要注意梳

头的方法，一般从额头往后脑勺方

向梳，力道不要太大，适中就好，梳

不下去的时候不要硬扯头发，也可

以轻敲头皮、按揉头皮。

情绪稳定舒畅。精神状态与

皮肤性状的关系十分密切，乐观稳

定的情绪可以使副交感神经处于

正常兴奋状态，有利于皮肤血管扩

张，血流量增加，代谢旺盛。而抑

郁、忧愁、焦虑或者紧张都可以加

速皮肤衰老，头发发白或者脱落。

睡眠充足。良好的睡眠习惯

以及充足的睡眠，都有利于维持皮

肤更新和功能正常。

饮食合理。蛋白质、脂肪、碳

水化合物、维生素以及微量元素均

是维持皮肤正常代谢、保持皮肤健

康所必需的物质。而各种营养不

良以及过度的节食减肥等，可导致

休止期脱发。

头皮按摩。坚持自我头皮保

健按摩，可以舒缓头皮、促进血液

循环，以加速新陈代谢及营养吸

收，抑制头皮油脂分泌过多，也能

减少脱发。

据CCTV生活圈、科普中国

天天洗反而造成损伤

正确养发学会五个技巧
又到了吃荔枝的季节，中医认

为，荔枝味甘性温，入心、脾、肝经，

具有养血健脾、温中散寒的作用。

今天，与大家分享两种别样吃法。

红糖蒸荔枝：荔枝 350 克、菠

萝 350 克 、豌 豆 50 克 、红 糖 150
克。将豌豆粒焯水过凉，菠萝切成

方丁，菠萝丁逐个镶入荔枝，将镶

好的菠萝荔枝，口朝上摆入容器

中，豌豆粒摆在四周，放上红樱桃，

加清水适量，下入冰糖，上笼蒸约

20 分钟，取出即可上桌。有助润肺

消炎、益脾健胃、滋补气血、清心安

神。

荔枝虾球：荔枝 5 个、鲜虾 5
个。荔枝去核；鲜虾去壳，挑虾线，

剁碎成肉泥；加入盐腌制调味；虾

泥塞入荔枝中，清蒸 10 分钟。有

助养血健脾、补钙益肾。

需注意，老年人便秘等属阴虚

火旺体质者忌食；生疮等有急性炎

症时不适宜吃；又荔枝含糖量高，

故糖尿病患者忌食，否则会加重病

情。

据广东中医药微信公众号
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