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仰天长啸肺量大
——全国名老中医刘茂林谈做操养生

本报记者 汪辉 文 丁友明 图

刘茂林，主任医师、教授、
硕士生导师，原河南中医学院
针灸推拿系主任、金匮教研室
主任。全国第四批名老中医药
专家继承工作指导老师，全国
高等中医院校针灸研究会常务
理事。

从教从医多年，对内科疑
难杂病的治疗积累了丰富的经
验，擅长诊治咳嗽、哮喘等呼吸
系统疾病，心悸、中风等心脑血
管系统疾病，肿胀、痿证等中医
内科疑难杂病，主编《金匮阐
要》和《针灸学》等书籍，拥有科
研成果6项。

昨日，在河南中医学院幽静的
家属院，记者拜访了全国名老中医
刘茂林老人。

与其他名老中医相比，虽说年
龄有点悬殊，但刘茂林老人红光满
面、身板硬朗，尤显健康、精神。

“转动腰椎健五脏，拳打四方筋
骨壮。翩翩起舞关节活，旋转颈椎
心脏康。仰天长啸肺量大，瓜果宜
时辨温凉。精神充实多劳作，恬惔
虚无乐无疆。”问及寿高体健的养生
秘方，老人笑着说：“哪有啥秘方，我
的健身感受，就是坚持做了十五六
年的自创保健操和修身养性而已。”

秋冬季节，哮喘病等呼吸病高
发。作为一名擅长诊治咳嗽、哮喘等
呼吸系统疾病的中医专家，老人说，
这套保健操，尤其是“仰天长啸肺量
大”一节，对这类病人大有裨益。

仰天长啸肺量大
“每天早上起来后，我就站在阳台

做一做保健操，时间半个小时左右。”
说着，刘茂林老人站起身，在室内一边
娴熟地表演，一边给记者讲解其中的
奥妙。

“ 转动腰椎健五脏”，就是分腿站
立平于肩宽，两手摆动或两手交叉抵
于腰部，左右交替共转 100~200 次。
目的是在腰椎转动过程中，五脏（心、
肝、脾、肺、肾）及六腑（胆、胃、大肠、小
肠、三焦、膀胱）都恢复到最佳生理位
置和功能状态，有益于脏腑的健康。

“ 拳打四方筋骨壮”，即分腿站
立，两腿要宽于肩距。左右交替并同
时出拳、握拳 10 次，两手向前出拳 10
次，共 100~200 次。这样用力振臂，使
血脉通畅，则筋骨坚强。

“ 翩翩起舞关节活”，其动作与扭
东北大秧歌有相似之处，腿脚尽量跳，
两手臂左右高举摆动，手指掌快速旋
转颤动，左右摆动跳跃100次。这能让
全身关节都得到最大限度的活动。语
云：“振不如颤”，颤能使小关节发挥最
大限度的灵活性。

“ 旋转颈椎心脏康”，两脚跟并拢，
脚尖自然分开，两手交叉，置于脑后，协
助颈椎和头部转动。左右交替各转10
次，共转100次。 目的是保持颈椎的健
康，从而保证心脑血管、神经等功能正
常。

“ 仰天长啸肺量大”，两脚跟并
拢，垂臂站立，吸气时挺胸，两臂右前
方向上慢慢举拳过顶，尽力向后上方
伸展。此时胸胁上提，膈肌下降，胸腔
自然扩大，最后突然一提两脚跟，猛一
吸气，从而达到最大吸气量。呼气时
两臂由上而下慢慢下降，两手后伸过
臀。两肩向前弯腰低头缩胸呈鞠躬
状，此时胸胁下降，膈肌上提，胸腔缩
小，最大限度地排出肺内气体，减少肺
内残气量（因做呼吸运动时不可数数，
故在心中默数 50 个数即可）。这样能
吸入尽量多的新鲜空气，最大限度地
排出肺内的残留气体，增加肺活量，就

能提高肺脏的健康水平。
老人说：“我曾把这种方法告诉一

些哮喘患者，他们做后都感到效果不
错。当然，患者一定要根据自身状况，
量力而行，循序渐进，不能一蹴而就。”

瓜果宜时辨温凉
除了坚持运动之外，饮食上要

坚持“ 瓜果宜时辨温凉”。刘茂林
老人解释说，一般来讲，四时瓜果要
宜时吃。从保健角度来说，更重要
的是辨明水果的温凉属性，结合人
体的体质虚热，有选择地食之，才有
益于健康。

“寒者热之，热者寒之。”这是中医
养生治病又一个很重要的原则。老人
提醒说，如是阴虚阳盛的阳热之体，则
宜用养阴清热的凉性水果，如甜瓜、西
瓜、香蕉、梨、柚子、猕猴桃、烘柿、荸荠
等；若为阴虚阳盛的阴寒之体，则应吃
温阳祛寒的温性水果，如樱桃、桂圆、
金橘、桃子、栗子、红枣、哈密瓜、甜石
榴等。

精神充实多劳作
“退休后，我除坚持每周三天给病

人看病外，还是河南中医学院的特聘
人员，并担任针灸推拿学院教学督导
组组长，今年才卸下这两副担子。”刘
茂林老人说，作为老中医药专家学术
经验继承工作指导老师，他的主要精
力是传承中医，带教学生，但工作之余
喜欢种花、养鱼等。

老人说，能潜心为自己的兴趣和爱
好付出，不仅不辛苦，还锻炼了身体，陶
冶了情操，有一种不知老之将至的感
觉。

“ 恬惔虚无乐无疆”。老人说，人
到老年要做到《黄帝内经》所说的“恬
惔虚无，真气从之，精神内守，病安从
来”，要安静淡泊名利，心无杂念妄想，
为人处世要始终保持一个平常人的心
理，既不随波逐流，也不故步自封，顺
乎自然，胸怀坦荡，严以律己，宽以待
人，助人为乐，童心不老，这样就能心
情舒畅，健康长寿。

近来，甲状腺肿大因发病率
越来越高引起人们关注，现介绍
四种中药治疗甲状腺肿大方法。

方一：
川贝母10克，龙齿、海浮石、

夏枯草、昆布各15克，怀山药、茯
苓各 20克，丹参、玄参、天葵子、
葎草各10克，八月札9克，大枣5
枚。1日1剂。水煎混合，早晚分
服。加减：心悸失眠者加枣仁、炙
甘草养心安神；手指颤抖、肝风内
动者加石决明、川楝子、钩藤平肝
息风；声音嘶哑者加沙参、麦冬利
咽消肿；大便秘结者加草决明、肉
苁蓉、川楝子润肠通便；消瘦乏
力、女子经少经闭者加何首乌、当
归、川芎、熟地滋养精血。

方二：
钩藤、法半夏各 12 克，僵

蚕、柴胡各 10克，牡蛎、生石膏、
龙骨各 25 克，莲肉、扁豆各 10
克，甘草 5 克。1 日 1 剂，水煎 2
次混合，早晚分服。

方三：
取白萝卜 250 克，紫菜 15

克，陈皮 2 克，盐、醋、味精适
量。将萝卜洗净切丝，紫菜、陈
皮剪碎，共放锅内，加水煎半小
时，出锅前加食盐、味精及醋。

方四：
紫 菜 15 克 ，白 萝 卜 250

克，陈皮 5 克。将三味切碎，
加水共煎煮半小时，临出锅前
加盐少许调味，可吃可饮，每
日 2 次。用于治疗甲状腺肿
大、淋巴结肿大、项颈瘰疠瘿
瘤等症。（此方应在医师指导
下服用）

本报讯 19日，“2012南京国
际中医药论坛暨世界健康促进
联合会成立大会”在南京召开。
南京中医药大学党委书记陈涤
平透露，南京中医药大学和澳大
利亚地方政府共同达成在澳大
利亚建立健康院校的意向，现是
筹备阶段。若该院校建成将是
中国在海外第一家全日制的培
养中医学生的高等院校。

2010 年，南京中医药大学与丰
盛集团合作成立了丰盛健康学
院。本次，双方进一步校企合
作，筹备在澳大利亚建立健康院
校。陈涤平说：“建成后主要在
澳大利亚招生，它会列入澳大利
亚国民教育，因为澳大利亚已经
将中医药立法了，这为我们提供
了广阔的就业以及发展前景。”

(盛捷)

中医教学走向海外
南京中医药大学将在澳洲建校

本报讯 日前，国家中医药
管理局等五部门联合召开会议，
启动实施基层中医药服务能力
提升工程。基层中医药服务网
络不健全、基础设施条件差、人
才严重匮乏等突出问题，有望在

“十二五”期间得到明显改善。
五部门联合印发了《关于实

施基层中医药服务能力提升工程
的意见》，明确提出2015年，力争
使 95%以上的社区卫生服务站、
90%以上的乡镇卫生院、70%以上
的社区卫生站、65%以上的村卫

生室能够提供中医药服务。
其中，95%以上的社区卫生

服务中心设置中医科、中药房，配
备中医诊疗设备。90%以上的乡
镇卫生院设置中医科、中药房，配
备中医诊疗设备。70%以上的社
区卫生服务站和65%以上的村卫
生室配备适宜的中医诊疗设备。

同时，为县级医疗机构培养
1.5万名中医临床技术骨干，对5
万名符合条件的乡村医生和乡
镇卫生院中医人员进行中医药
专业大专学历教育。（王君平）

多部门采取措施提升
基层中医药服务能力

治疗甲状腺肿大四方

借棋治病
叶 天 士（1666—1745）名

桂，号香岩，清代名医。他除精
通医术外，博览群书、学究天
人，为后世景仰。有史称：“大
江南北，言医者辙以桂为宗，百
余年来，私淑者众”。他的学说
形成一个重要的医学流派——

“叶派”，在近代医学史上有着
重要的地位。

相传，一日叶天士邻居家
一妇人怀孕难产，上门求医。

当时，叶天士正在和朋友
下围棋，他抬头朝孕妇望了一
眼，便继续下棋，丝毫没有起身
医病的意思。

孕妇见罢，便哭了起来，向
他苦苦哀求。此时，就连他的
朋友也不忍心了，劝他把棋放
下，先帮孕妇治病。谁知，叶天
士突然发起火来，一下把棋盘
掀翻在地，只见棋子哗啦啦散
了一地。

叶天士向孕妇厉声道：“病
来如山倒，病去如抽丝，你急什
么？快把棋子给我捡起来！”

孕妇只好忍气吞声，一边
哭着，一边俯下身子把满地的
棋子一个一个捡起。

这时，叶天士哈哈大笑，让
孕妇回家休息，并告诉她不久
就可以顺产了。孕妇半信半疑
地回到家中，果然，不多时胎儿
便平安降生了。

叶天士的朋友不解地请教
其中原因。叶天士说：“滚动之
石，不长苔藓。我一眼就看出
那孕妇是‘捧心胎’，当她拾棋
子时身子一屈一伸，胎儿的手
靠她的运动之力，已离其心窝，
所以就顺产了！”

朋友听罢恍然大悟，更加
佩服他医术高明。叶天士借棋
治病，也一时传为佳话。

本报讯（记者 李娜 实习生 李玲）昨
日，记者从省政府法制办公室获悉，我省
将对超过限载、限高、限宽、限长标准的货
运车辆出台“紧箍咒”：即日起到11月1日，

《河南省治理货物运输车辆超限行驶公路
办法》公开征求社会各界的意见和建议。

我省将严查超限货车。根据规定，对
驾驶非法改装、拼装外廓尺寸和主要承载
构件货运车辆的驾驶人，由公安机关交通
管理部门依法给予处罚；对从事非法改
装、拼装货运车辆的企业，由工商部门依
法予以查处或取缔。

值得关注的是，治理超限车，我省将
采取“抄告制”：县级以上公路管理机构、
道路运输管理机构、公安机关交通管理
以及相关部门和单位，将做好部门联动、
协作和信息相互抄告工作；对执法中发
现的超限运输、非法生产和改装车辆等
违法行为做好登记、抄告、处理和公示，
实现信息共享；本部门不能处理的，将及
时抄告或者移送有关部门；涉及非本辖
区的，抄告相关地区有关部门。

确实有这样的货车，因为载运不可解
体物品，必须在公路上超限行驶。遇到这

种情况，承运人应当提前向公路管理机构
提出书面申请。公路管理机构将在一定
期限内，作出是否许可的书面决定。准予
通行的，将签发超限运输车辆通行证。但
如果出现车辆长、宽、高超过公路、桥梁、
隧道通行能力等情况的，将不予批准。

经省政府批准，县级以上交通运输行
政主管部门可以设置固定超限检测站
点。超限运输检测站应为卸载货物提供 3
天的免费保管，并将货物有关保管事项书
面告知寄存人。寄存人需延长保管期限
的，将按规定缴纳费用。

武汉来郑推介旅游
两地签署高铁互游协议

本报讯（记者 成燕）郑武高铁的开通让
“早上喝胡辣汤、中午吃热干面”成为现实。
昨日，武汉市旅游局专程组织十多家景区来
郑举行“大江、大湖、大武汉”旅游推介会，诚
邀市民感受大武汉旅游风光。会上，两市多
家旅行社签订了《高铁旅游互助合作协议
书》，就客源互送等事宜达成合作协议。

两市旅游局负责人认为，随着郑武高铁的
开通，郑州至武汉行程缩短至两个多小时，这极
大方便了两地市民的交往和互动，同时也为两
地旅游业的发展带来了新的机遇。以郑武高铁
开通为契机，双方将进一步加强旅游合作，共同
推动两地旅游业繁荣发展。推介会上，武汉市
旅游局重点展示了春赏樱花等八大旅游新亮
点，武汉旅行社联合推出了武汉两江四岸游、东
湖游船及都市观光游等特色旅游线路产品。

本报讯（记者 武建玲 通讯员 晓理）批发市
场失火致陈先生所租仓库内价值数万元的食品
被烟熏变质，他遂状告出租人索赔。日前二七
区法院对此案作出一审判决，支持了陈先生的
索赔请求。

四年前，陈先生与郑州市某投资公司签订
房屋租赁合同，在该公司投资改造的某商贸批
发市场 7排 13号进行食品经营，并按其要求交
纳各项费用。2011 年 1 月，该市场一些商铺发
生火灾，致使大量浓油烟涌入陈先生承租的商
铺，将商铺内 1700 多件食品熏黑，无法清理和
销售。

陈先生认为房屋出租人某投资公司未能保
证出租房屋的使用安全，故应对自己的经济损失
承担赔偿责任，但对方拒绝赔偿。陈先生只好将
其起诉到法院，请求判令对方赔偿自己货物损失
52115元。

法院依法判决被告郑州市某投资公司赔偿
原告陈先生此次火灾中因食品被烟熏造成的经
济损失24817元。

中州大学与市旅游局
签约共建实习基地

本报讯（记者 成燕 通讯员 任亚娜）昨日，
中州大学与市旅游局就建立校外教学、实习和
就业基地正式签约。双方负责人交换了合作备
忘录，相约今后将在我市旅游人才培养、实践教
育等方面开展深度合作。

据了解，此次双方成立校外教学、实习和就
业基地，将充分发挥双方各自优势，将理论教育
与实践教育有机融合，通过这一重要平台，培养
出更多业务素质高、综合能力强的旅游业人
才。有关负责人表示，今后将进一步发挥双方
在教学、实践、人才培养、行业管理等方面的协
作关系，促进旅游业人才培养。

物业收费须开发票
本报讯（记者 侯爱敏 通讯员 樊彬彬）在你

居住的小区有没有物业公司收取物业费，但不
给业主开具发票的现象？再遇到这样的情况，
市民可向地税稽查部门举报。

记者昨日从市地税局稽查局了解到，截至今
年9月底，全市各级税务违法举报中心共受理涉
税违法案件75起，其中举报投诉物业管理公司收
取物业费不开发票的案件，比往年增加明显。该
局工作人员表示，缴纳物业费，也是一种以服务
为载体的消费形式，同样要记得索要发票，以保
护自己的合法权益。若遇到物业公司拒开发票
或者打白条的现象，可以及时向税务部门举报。

本报讯（记者 宋建巧）市物价局价格
监测中心监测数据显示，上周我市“菜篮
子”产品价格以稳为主，蔬菜价格略有波
动。节后一路走跌的鸡蛋价格持续低位运
行，出厂价与前一周相比也略有下降。

上周我市粮油、猪肉和牛羊肉零售价
格稳定，生猪出场价格为 7.2元/500克，与
前一周价格（7.4元/500克）相比略有下降。

鸡蛋价格在节后持续走低，平均零售

价格由节前的 5.2 元/500 克下降到 4.7 元/
500 克，降幅达到 9.6%。上周我市鸡蛋价
格保持前一周 4.7 元/500 克的零售价，但
是出厂价为 4.04元/500克（新郑报价），与
前一周价格（4.09 元/500 克）相比略有下
降。伊河路农贸市场的商户告诉记者，进
入秋季后，天气转凉，母鸡产蛋量日渐增
多，供应量充足导致鸡蛋价格脱离高位，目
前消费需求并没有太大增长，鸡蛋降价后

销量并没有增长，预计还有降价可能。
蔬菜价格略有波动。上周，工人路

农贸市场监测的 29 个蔬菜品种平均价格
与前一周相比，菜花、菠菜、丝瓜等 8 种蔬
菜价格不同程度下降，占所有监测品种
的 27.6%；芹菜、油菜、黄瓜等 18 种蔬菜价
格持平，占所有监测品种的 62.1%，茄子、
青椒、尖椒等 3 种蔬菜价格有所上涨，占
所有监测品种的 10.3%。

我省将严治超限车
相关办法即日起公开征求意见

10 月 21日，来自湖北
的参展商在18届“义博会”
上介绍湖北土家女儿绣。

当日，第18届浙江义乌
国际小商品博览会在义乌梅
湖国际博览中心开幕。63
个国家和地区的2900多家
企业参展，共设展位 6000
个。有80个境外贸易团队
超过 2万名境外采购商赴
会，参展企业和人数创历届
之最。

新华社发

市场失火商户受损
出租人被判担责任

鸡蛋价格低位运行


