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名人养生养  生

作为现代中医药延缓衰老学的开拓者，82 岁

的韩明向认为，抗衰宜早，养生宜平。

 保健始于幼年

韩明向虽已耄耋之年，却有一口完整的好

牙，这得益于他幼年时期从父亲那里学到的一

个好习惯——叩齿。至今韩明向依旧经常

叩齿，尤其在大小便时格外注意紧

咬牙关。

他说，中医认为“肾主骨，

齿为骨之余”“肾主二便”。

人过四十，肾气亏虚，则会

出现牙齿酸软、咬合无力、

敏感刺痛等情况，严重者甚

至出现牙齿松动、脱落现象。

叩齿能起到促进局部血液循环的

作用，对牙齿保健很有好处。

在韩明向看来，现代人的衰老从 45 岁

开始，45 岁也称为老年前期，因此，抗衰老

应尽早开始，最好不要晚于 45 岁。衰老的主

要证候为气虚、阴亏、血瘀。韩明向说，老年

前期为“虚”的阶段，在这个阶段，一要注重

益气养阴，二要注意活血。

  生命在于平衡

“阴平阳秘是健康的最佳状态。想要健康

长寿，要保持良好的生活习惯，能防病于未

然。”韩明向熟读《黄帝内经》，将其中的

养生内容作为自己一生坚持的习惯：饮食有

节，起居有常，劳作有度，做到饮食平衡、

动静平衡和心态平衡。

1. 饮食平衡

饮食有节包含两层意思，一指忌暴饮暴

食，二指饮食平衡。平常保养肠胃，饮食宜七

分饱，自己喜欢吃的要适当少吃一点，不爱吃

的也要尽量吃一点。饮食平衡主要包括食物品

种均衡、一日三餐均衡、维持体重均衡。

韩明向说，维持体重均衡的主要手段是饮

食调节。偏胖者尤其是腹围大者应适当减少

热量摄入，主要限制糖和脂肪的摄入，

必须保证优质蛋白、维生素和微量

元素的供给；偏瘦者适当增加热

量，以维持标准体重为原则，保

持新陈代谢的平衡。

2. 动静平衡

起居有常意为生活作息有

规律，熬夜、晚起、休息不足、

过度劳累等不良生活习惯都会导致

阴阳失调，容易引发各种疾病。

对于运动，韩明向提醒，不管是体育运

动还是脑力活动，都要讲究平衡，运动后要有

足够的休息时间，以恢复运动后的疲劳，保持

劳逸、动静平衡。若长期缺乏体力或脑力活动，

必然会引起体力或脑力衰退。反之，运动过度

或没有足够时间休息恢复，也会加速身体磨损。

3. 心态平衡

“乐者寿”是韩明向的长寿秘诀之一，他

说，经常斤斤计较、愁眉苦脸的人往往容易患

上各种“情志病”，如肿瘤、高血压、糖尿病

这类病症在中医上属于“情志病”，平常总是

情绪不佳也是其病因之一。凡事顺其自然，遇

事泰然处之，得意之时淡然，失意之时坦然，

这是韩明向维持心态平衡的良药。
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