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藏在四季三餐里
的中医养生智慧

中医融针刀 仁心守基层

每周一穴

涌泉穴：
扶正抗衰长寿之穴

张陵峰：

名医访谈

文/图 本报记者 赵迪

今年 95 岁的丁祖文老人，耳聪
目明、身形矫健，生活完全自理且无
病痛缠身。每日挥毫泼墨、打拳做
操，这一习惯，他已坚持了数十年。3
月9日，记者走进位于城区昌润南路
观澜一品的老人家中，听他讲述养生
之道。

细嚼慢咽 少食多动
以习惯筑牢健康根基

初见记者，丁祖文老人笑意盈
盈，让座、端茶，举止间透着彬彬有礼
的儒雅。虽年近百岁，他却身形匀
称、反应灵敏，说话声音洪亮、思路清
晰，尽显同龄人少有的康健状态。

丁祖文祖籍聊城东关丁家坑西，
自幼活泼好动，青年时期踏上习武之
路，22 岁拜蒋振海先生为师练习查
拳，后又研习太极、八段锦等健身拳
法并常年坚持，为晚年的健康体魄打
下了坚实基础。退休后，他更是将阅
读与锻炼融入日常，系统钻研养生知
识，并热心地传授给身边人。

谈及饮食起居，老人随口道出一
套养生口诀：“平衡饮食莫吃饱，蔬菜
水果不能少，细嚼慢咽品滋味，饭前
喝汤要记牢。”在他看来，肥胖是百病
之源，健康的关键在于“少吃勤动、收
支平衡”。“我吃一个饺子要嚼 120
下，以利于消化吸收，一顿饭六七个
饺子就够了。”老人的作息规律如钟，
饮食上也不求山珍海味，多是寻常饭
菜：早餐一碗豆浆藕粉，搭配花生与
蜂蜜；晚餐以牛奶、米粥配水果为主；
午餐则随家人口味，多是青菜馒头，

荤少素多。若说有什么“偏爱”，那便
是蜂蜜、香油、麻汁、醋，还有自己栽
种的蒜苗。

除了节制饮食，丁祖文从未停下
锻炼的脚步。退休前，他利用业余时
间在聊城公园教人拳法，至今仍有人
登门向他学习太极拳与八段锦。“前
些年，我常去东昌湖边散步、打拳，现
在年纪大了，以居家锻炼为主，不过
只要天气好，我就会下楼，在小区里
散步一小时。”除了传统拳法，他还自
编了拍打操、散步操、甩手操，就连看
电视时也不闲着，自创了一套“看电
视保健操”，将养生融入生活的每一
处细节。

家人体贴 心胸自宽
以心性滋养长寿沃土

丁祖文与儿子、儿媳、孙子同住
一个屋檐下，在他眼中，儿孙孝顺也
是自己长寿的重要原因。在老人家
中，三代同堂的温馨细节随处可见：
客厅显眼处挂着他亲手书写的马年
春联和诗句，笔力遒劲；儿子特意在
沙发上为他加装了一个带扶手座椅，
避免久坐软沙发伤腰；餐桌兼具书桌
功能，上面常年摆放着毛笔，一旁还
备着他爱吃的香油、麻汁、腌蒜，方便
拿取。

在儿媳张玲看来，公公的长寿，
除了坚持锻炼，更源于他开阔的心
胸。“他凡事不往心里去，我们做晚辈
的，也顺着他的心意来。”张玲说，老
人爱看电视、练书法、打拳，饮食起居
样样自理，自己的房间自己收拾，“这
既是老人的福气，也是我们做儿女的
福气。”

丁祖文常说：“做人要拿得起、放
得下，想得开、行得正，做事要合情、
合理、合德、合法。”他以君子之道修
身养性，心境平和，故而长寿。

饱读诗书 躬身力行
以智慧传承养生之道

丁祖文自幼入私塾读经典，深受
儒家文化熏陶，父辈更注重对他的德
行教育，强调“以德修身”。在他的养
生哲学里，长寿的核心是“性命双
修”——既要锻炼体魄，更要修养精
神，内外兼修，方可颐养天年。

丁祖文常年研读古今养生典籍，
结合自身实践，总结出“情志养生、文
化养生、运动养生、饮食养生、排毒养
生、睡眠养生、环境养生、节能养生、
低温养生、中医养生”十大养生方
法。退休后，他笔耕不辍，先后在报
纸杂志发表 30 余篇养生文章，还以
楹联、顺口溜等形式创作养生歌谣、
编排养生操，用喜闻乐见的方式向更
多人分享他的养生之道。

虽已至鲐背之年，丁祖文却仍想
着发挥余热：“我能以九十多岁高龄
保持这样的身体素质，要感谢这个好
时代。国家给我们离退休老人创造
了这么好的养老条件，我希望把自己
的养生心得分享给更多人，让大家都
能健健康康、快快乐乐。”在他看来，
养生不是一蹴而就的技巧，而是身体
与心灵的双重修行，是强身健体、延
年益寿、开发智慧、陶冶情操的生命
再造，更是一种融入日常、贯穿始终
的生活方式与处世哲学。

拳墨之间拳墨之间 百年康健百年康健
——95岁老人丁祖文的养生之道

长寿密码

丁祖文在家中练拳

丁祖文展示自己创作的养生诗词

我的养生之道

寒夜里的暖方


