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国医大师石仰山是中医

著名骨伤流派石氏伤科第四代

传人，他一手将石氏伤科发展

壮大。说起养生真言，他概括

为八个字：心态、有度、兴趣、

导引。

  积极的心态
养生最重要的一个因素

是心态，石老曾说：“世界上

所有长寿的人，不论是医生，

还是其他职业者，不论是否

抽烟喝酒，他们的经验之谈

中都有一个共通点，就是性

格开朗乐观，也就是心态特

别好。”

心态为什么这么重要呢？

从中医角度来讲，情志不畅可

以导致疾病发生。长期的情绪

不佳虽不会马上致病，但其脏

腑气机会渐渐失调，升降乖戾，

出入失常，久则气血循环不畅，

脾肾俱损，不能推陈致新，自

不能延年益寿。

  凡事皆有度
石老认为，中医养生讲究

阴阳平衡，如何把握这一平衡，

关键在于“有度”，即每一件

事都有一个限度，过了这个限

度，阴阳即会出现失衡，久之

疾病便会上身。

比如饮食，石老的三餐不

是十分讲究营养物质的搭配比

例，但每样东西都不会过度。

他还对时令果蔬十分喜好，对

于反季果蔬则很少摄入。石老

说，违反自然规律的事物必然

对人体不利，有些虽然不见得

立刻招致灾祸，但日久必然产

生不良影响。

再 如 起 居， 石 老 的 作 息

十分规律。他一般晚上 9 点就

寝，他认为老年人的新陈代谢

较慢，清理排毒功能较差，晚

上是内脏休息兼清理排毒的时

间，充足睡眠对自身的清理排

毒十分有利。

此外，石老先生还十分重

视睡子午觉，他认为子时、午

时为人体水火交通的时候，心

肾相交则精气缓缓化生，受用

无穷，故而这两个时间点哪怕

睡几分钟也是很有好处的。

  培养兴趣
石老的兴趣爱好比较广

泛，最喜欢音乐与戏曲，尤

其对古典音乐与黄梅戏、京

剧等情有独钟，偶尔还会哼

上两句。

从传统中医角度来说，五

音能入五脏，五体分属五脏，

好的音乐能够调整五脏气血

阴阳平衡，起到疏肝和血等

作用。因此，石老研究创制

了一套音乐颈项平衡操，将

音乐与导引进行完美结合，

为颈椎病的治疗增添了一种

新疗法。

  勤练导引
导引也是古代的养生术

之一，华佗的“五禽戏”，少

林的“易筋经”，还有八段锦

等，皆有舒筋活络、调畅气血

之功效，导引亦是武术的起源

之一，最著名的当属武当太极

拳。石氏伤科最早即是由镖局

起家，代代皆习武术，于江南

一带小有名声。石老从小就跟

祖父习武强身，打下了很深

的武术根基，对于导引，石老

颇有心得。在患老慢支前，石

老几乎天天都要练一段武术套

路，三九三伏，亦不间断。故

而，石老如今的劲力仍要较同

龄人强许多，这都受益于武术、

导引之功。
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