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保健养生保健养生

握固、叩齿、咽津、
鸣天鼓，被历代医家视
为“养生四宝”。它们并
非一法通用，而是如同
四位各有所长的良医，
守 护 人 体 的 不 同“ 要
塞”。

握固，固护元气之
根。操作方法是：双手
拇指内扣于无名指指根
处，其余四指握住拇指，
力度适中，持久为佳。
行走、静坐、休息时皆可
练习。拇指根部为手太
阴肺经的鱼际穴区域，
四指握其上有助于收
敛、固护人体宝贵的精
气神，减少耗散，尤其对
肾气不足导致的腰膝酸
软、精神疲惫有益。握
固还体现了中医理论中
的“肝主握”思想，经常
锻炼有助养肝。又因肝
主疏泄，可调畅情志，故
握固还能助人心神安
宁，缓解紧张焦虑。

叩齿，强健肾气之
表。操作方法是：口唇
轻闭，上下牙齿规律、
轻柔叩击，发出“咯咯”
声 。 每 次 做 36 下 ，以
清晨、睡前两个时间段
为佳。肾主骨，齿为骨
之余，叩齿直接振动牙
根 及 颌 骨 ，能 激 发 肾
气、强健骨骼，肾气充
盈则牙齿坚固、咀嚼有
力。另外，口腔与足阳
明胃经相连，叩齿可活
跃口腔周围经络气血，
改善牙龈健康、促进消
化液分泌。从现代医
学角度看，叩齿能增强
牙周组织血液循环，锻
炼咀嚼肌群，维护牙齿
稳 固 ，对 预 防 牙 齿 松
动、牙龈萎缩有积极作
用。

咽津，灌溉脏腑之
田。操作方法是：舌在
口腔内轻柔搅动，待津

液满口，分三次缓缓咽
下，想象将其送至脐下
丹田。咽津随时可做，
尤以叩齿后津液增多时
为佳。唾液被中医誉为

“金津玉液”，是由肾精
所 化 ，经 脾 胃 运 化 而
成。咽下此津液能回补
肾精，并直接滋养脾胃、
润泽五脏六腑，对阴虚
火旺导致的口干咽燥、
虚烦失眠有缓解作用。
现代医学认为唾液中含
有多种酶（如淀粉酶）、
免疫物质（如溶菌酶）、
生长因子等，吞咽唾液
不仅帮助消化，更有助
于保护消化道黏膜、调
节口腔微环境。

鸣天鼓，醒脑通窍
之功。操作方法是：双
手掌心紧捂双耳，十指
抱于后脑，食指叠于中
指之上，稍用力下滑弹
击 后 脑 勺（风 池 穴 附
近），耳中可闻“咚咚”如
鼓之声。建议弹击24或
36下，晨起、疲劳时操作
为佳。弹击震动直接作
用于耳窍及周围经络，
促进耳部及后脑血液循
环，有聪耳明目之效，对
神经性耳鸣、听力下降、
脑疲劳有一定辅助治疗
作用。另外，该动作直
接刺激风池穴，能缓解
头部昏沉、帮助驱散风
邪。

以上四个方法可依
次练习，比如晨起先叩
齿咽津，再进行鸣天鼓
提神醒脑，日常行走静
坐可随时握固守神。它
们作用层面不同，却能
协同增效。需要提醒的
是，养生非一日之功，细
水长流方能奏效。锻炼
时应注意个体差异，如
牙齿松动者叩齿宜极
轻，中耳炎急性期暂缓
鸣天鼓。

“养生四宝”各有擅长
我的青春，在人民空军粤东

南某机场的大地上，镌刻下近二
十年的印记。转业离开机场时，
我想将这段时光打包带回到地
方继续发光、发热。

我二十岁正值青春时，怀
着滚烫的初心步入军营；四十
多岁两鬓斑白时，转业回到地
方。不惑之年的转身，身后是
二十多年的军旅生涯——除在
军校几年的专业学习外，其余
的日日夜夜，几乎都与这座机
场相依相伴。飞机的轰鸣声是
我青春的背景音，跑道的信号
灯是我青春的航标，飞行指挥
塔台里向指挥员及时报告天气
变化是我青春的担当。我把人
生最美好的年华献给了军营，
把全部青春融入机场的朝朝
暮暮。

我在机场气象台担任预报
员，为歼击机、轰炸机、运输机等
昼夜飞行活动提供气象保障。上
世纪六七十年代，气象台条件较
为简陋，七八个预报员挤在一间
不足十平方米的办公室，会商天
气查看资料走动时需侧着身子相
让；宿舍是用砖瓦建造的低矮平
房，三四人共住一间十二平方米
的房间，放张桌子的地方都没有，
写天气笔记只能伏在床沿上。但
墙上“准确的天气预报就是战斗
力”的标语，像一盏明灯，时刻提
醒我肩上的责任。我发扬“艰苦
奋斗”的精神，把对国防事业的忠
诚揉进每份天气预报里，为飞机
的安全起降保驾护航。

天气复杂多变，雷雨、台
风 、暴 雨 等 恶 劣 天 气 频 繁 出

现。为抓住有利天气、避开不
利天气，给飞行员提供更多的
飞行训练时间，并确保每次飞
行安全，预报员必须像侦探一
样捕捉天气变化的蛛丝马迹，
做 出 精 准 预 报 ，提 供 及 时 服
务。 作为气象预报员，我深知
肩上的担子有多重——每个细
微的天气变化都牵动着飞行安
全的神经。从上世纪六十年代
后期我到机场气象台的第一天
起，近二十年间六千多个日夜，
从未有过懈怠，也很少睡过囫
囵觉。天不亮我就起来查看天
气图、地面观测记录和雷达探
测资料等，再到室外观察机场
上空云的移动和变化，并结合
是否见到天边出现过“乌云接
落日”“辐辏状蓝黄相间光带”
等现象，对上述因素进行综合
考虑，直到有较大的把握后才
能定下当天的预报意见。

昼、夜间飞行训练前一小
时，我准时赶到飞行指挥塔台去
向指挥员详细报告天气，之后便
守在那里寸步不离，随时掌握天
气变化情况，及时更新报告内
容。看着一架架银鹰呼啸着冲
上云霄，我觉得肩上的担子比泰
山还重。当最后一架飞机安全
着陆时，我如释重负，感到所有
的付出都是值得的。夜间飞行
训练通常到凌晨两三点才结束，
有次我在塔台值班到凌晨四点
多，完成任务时东方已泛起鱼肚
白。回程路上，月光把我的影子
拉得很长，与跑道的灯光交织成
一张温柔的网。那一刻，困倦如
潮水般涌来，我坐在跑道附近的

草地上想歇会儿，竟不知不觉进
入了梦乡……

为提高预报准确率，我坚持
写天气笔记和预报小结。灯光
下奋笔疾书是我的常态，日积月
累，天气笔记写满了六万多字，
预报小结也有四万多字。本子
的纸张虽然渐渐泛黄，却清晰记
录着天气转折的过程和规律，也
显示我对这份事业的执着。

我一丝不苟地保障了每架
飞机的飞行安全和各种实战演
习的顺利实施。因对工作的认
真负责、对技术的精益求精，我
多次被上级通报嘉奖，还被选
送到中山大学研修深造。领导
说：“把天气保障交给你，一百
个放心。”对这样的信任，让我
深受鼓舞。

在机场的日子，我有过连续
值班的疲惫，有过错过饭点的饥
饿，有过与雷雨、台风等斗智斗
勇的紧张，但更多的是责任与担
当。它们让我懂得，奉献不只是
口号，更是实干。

我脱下戎装的那天，最后一
次向塔台敬了一个军礼，最后一
次抚摸了气象台的天气图，转身
时脚步像灌了铅——这里的一
切都留有我青春的痕迹，怎能不
留恋？

如今我已满头白发，步履蹒
跚，但每当听见飞机轰鸣，就会
望向天空，像当年在塔台一样，
习惯性地去判断飞机的位置和
路径。那些在办公室研究天气
的日子，在宿舍书写笔记的情
景，在塔台紧盯天气的专注，成
了我人生最珍贵的记忆。

青春献给了机场
■ 沉酲

我小时候体弱，流涕、咳嗽
之类的小毛病不时来犯，重似乎
不至于看医生，轻又似乎不会自
愈，需采取一些措施祛除的时
候 ，母 亲 总 有 一 些 土 方 法 应
对。例如：单流涕用薄荷汤，伴
浅咳加豆豉和葱白，如果还有
发热则加风姜发汗，畏寒加紫
苏叶散寒……我的小毛病让母
亲渐渐积累了一部属于她的育
儿典籍，我在她的典籍里不时加
入一些词条，在那些词条里，用
得最多的是红桑叶猪肺汤。

记得我上初中的时候，有一
次咳嗽，到村医那里打过针，吃
过西药服过中药，却月余未愈，
总有几声咳嗽清除不掉，不时冒
出来，仿佛有一口深痰吊在肺管
里不上不下，不时作梗。在数番
延医之后，母亲听闻久咳不愈需
补肺，红桑叶猪肺汤有奇效。于
是苦寻之。

说苦寻是因为猪肺还不算
难买，只要较早赶到猪肉档就有
可能买到，红桑叶却难寻。其时
村里村外都有人养蚕，绿色的桑
叶一畦一畦的随处可见，红色桑
叶的却难觅踪影。可是母亲不
放弃，经多方打听，得知在一个

小山村里有人种有一棵，随即奔
去采摘。于是在一个周末，我从
学校回来，餐桌上就出现了一碗
专门煲给我喝的红桑叶猪肺
汤。从那时起，几个周末都如
此。也不知道是母亲的操劳感
动了病君，还是以肺补肺生了
效，又或者红桑叶的赤颜灼涸了
清痰，总之我的咳嗽慢慢好了。

后来我只要咳嗽母亲就为
我煲红桑叶猪肺汤，次数多了，
以至于我觉得那是一道家常的
食疗了，就像母亲常做的苦麦
菜汤一样，做来全不费工夫。
我之所以会如此想，是缘于我
不知道母亲是怎样摘得红桑叶
的。直到有一天我跟父亲去遥
远的山里扫墓走了一条以前未
走过的路，我才知道母亲摘红
桑叶的艰辛。

那天我们挺早就出发了，穿
过后山的梯田向远山爬去。我知
道以前也是那样走的，可那天爬
上后山半腰后，父亲并没有像往
常那样向右边的岔路走，而是选
择了左边的岔路。我以为父亲走
错了，提醒说要往右边走，父亲说
走左边的路会近些，而且会经过
一条小村庄，渴了可以借水喝，只

是路会陡峭些。我心想近些好，
可是我没料到那陡峭的路会让我
没爬到一半已经气喘吁吁了。我
央求父亲停下来歇息一会儿，嚷
嚷说太累了。父亲有点失望地
说：“你才走这么一点喊就累了，
这条路你母亲可是走过好多趟
呢。”我讷讷地说：“母亲为什么要
走来这里呢？”“摘红桑叶煲猪肺
汤给你喝呀！”父亲有点激愤地
说。父亲没有停下脚步，因为在
陡路中没办法停留，最好的选择
是继续朝前。

在快晌午的时候，我们终于
经过一个小山湾，错落着四五户
人家，在一块菜园子里我看到一
棵长红叶子的小树，父亲说那是
红桑树，母亲就是到那里摘红桑
叶回去给我煲汤的。我蹲下来
揉了揉酸痛的脚丫，不禁满心惭
愧——母亲为了我走那么远的
路却从来没有诉过苦累。那一
刻我回望来路，仿佛看见母亲佝
偻的身影正沿着那条陡峭的山
路蠕蠕地爬上来。母亲体胖，走
平路快些也会喘粗气，不难想象
她爬那样的陡路定如身负重担。

我忽然觉得那一树红桑叶
十分沉重。

沉重的红桑叶
■ 张宁
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