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王羲之是我国东晋时代著名的
书法家，后人称他为“书圣”。王羲
之在书法造诣上达到很高的境界，
这和他长期坚持体育锻炼是分不开
的。

王羲之常练一套他自编的专门
练腕力的体操，叫做“鹅掌戏”。传
说有一天，王羲之来到城外、看见一
群大白鹅，在池里游水，悠悠荡荡，
十分可爱。经询问得知是道士所饲
养，便向道士要求把这群白鹅买下
来，道士不肯。后来王羲之抄写了
一卷“道德经”，亲自上门送给道
士。道士见是名人真迹，求之不得，
十分欢喜，遂把几只大白鹅回赠给
王羲之。王羲之弄到了几只宝贝
后，便把它们养在池里，一有空就凝
神观察大白鹅在水中、陆地活动的
姿态。

后来，他以鹅掌划水的动作为
主，融会鹅步、亮翅、觅食等各种动
作姿势，自编了一套“鹅掌戏”，早晚
练习。如此，不仅活动身躯四肢，增
强体力，而且提高了臂力和腕力。
由于王羲之常年坚持锻炼，直到晚
年，他的身体仍然十分健壮，臂力、
腕力、指力都很强。晚年他还写出
了《兰亭序》等千古流传的佳作。

中国中医科学院博士代金刚点
评：鹅掌戏属于中医传统导引术中
仿生的方法，比如华佗编创的五禽
戏是模仿虎鹿熊猿鸟五种动物，王
羲之推崇的鹅掌戏则重点模仿鹅收

腿、屈肢、缩趾和伸腿、张趾、划动等
许多动作。这套操可以通过四肢的
活动，增强筋骨的力量，通过胸腔的
开合，改善肺脏的功能，同时让人心
情愉悦。

常感到肩部颈部发紧发木的上
班族、学生群体、白领人士，以及常
常需要用到臂力，腕力和指力的书
法绘画文艺工作者都可以选择学习
鹅掌戏。

两个简单的动作供大家参考：
将五指用力张开，第一和第二关节
弯曲晃动;两手托天，两手交叉上
托，上下尽量伸展，对腰背部和颈部
有拉伸和放松作用。

我国近代伟大的革命先行者孙
中山先生，1892 年在香港西医书院
毕业后，曾在澳门、广州挂牌行医。
一次，一个高血压患者前来就医，中
山先生给他开过药后，又关切地对
他说：“你的病光靠吃药是不行的，
还得靠饮食来调养。”并把多年使用
过的食疗方“四物汤”推荐给他。病
人吃了几个月后，病居然好了。这
一消息不胫而走，此食疗方也被称
为“中山四物汤”而流传至今。

“中山四物汤”吃法也比较简
单，就是把金针菜、黑木耳、黄豆芽、
豆腐四物合在一起做汤。

摘编自2004年10月21日《商洛
日报》第3版《孙中山的四物汤》房启
珍/文

山西中医药大学附属医院治
未病中心副主任陈燕清点评：四

物汤是中医补血、养血的经典
方药，由当归、川芎、白芍、熟
生地四味药组成。孙中山先
生首创的“四物汤”并不是由
上述四味药组成，而是集黄
花菜、木耳、豆腐、豆芽四种
素食而成。

此“四物汤”中的黄花菜
又名金针，含有丰富的维生素

A、纤维素和铁，具有利水、凉血
等功效，可健胃、补脾、通便。木耳

富含蛋白质，多种维生素、钙、磷、铁
等物质，在古代医书《神农本草经》
中被列为中品，能够"益气、不饥、轻
身、强志"，具有养血、活血、收敛等
作用，对于高血压、动脉硬化、血痢、
痔疮、产后虚弱、崩漏、带下等患者，
皆是佳品。豆腐和豆芽不仅完全保
留了黄豆中所含的蛋白质、脂肪、维
生素、矿物质等营养成分，而且容易
被人体吸收利用。豆芽中所含的丰
富的纤维素，对老年人因活动减少、
腹肌无力而常出现的便秘，也能起
到良好的调理作用。

正因为此，这四物营养价值高，
成分全面且物美价廉。生活水平不
高的人吃了它会使身体强健，而一
些因物质生活太好而导致“富贵病”
的人，吃了它则可改善体质，增强健
康。这也许就是“中山四物汤”流传
不衰的原因。

国医大师李济仁年过八旬，但依然非常精神。
周围很多人向他请教长寿秘诀，他总是谦虚地说
自己没有什么特别方法，只是平时遵守一些有

益健康的小习惯。其实，李济仁先生的小
习惯总结起来，就是一套很好的“五脏

保健操”。五脏养好了，身体自
然就好。

1.养心

常按劳宫穴和涌泉穴。每天晚上，李老在临
睡前都会按摩手上的劳宫穴和脚上的涌泉穴，他
认为这样可以让心肾相交，从而改善睡眠。劳宫
穴：握拳屈指时，当中指尖尽处是穴。涌泉穴：蜷
足时足前部凹陷处，约当足底第2、3跖趾缝纹头
端与足跟连线的前1/3与后2/3交点上。

心平气和。养心重在养神，保持心平气和，
不过喜也不过悲，与人交往不计较得失。

西洋参泡水。李老常用西洋参泡水。此外，
常吃桂圆、莲子、百合、黑木耳等食物能够益气养
心。

重视午休。心在午时活动最为活跃，而且这
时也是阴阳交合的时候，休息能保住心气。

2.调肝

不疲劳。过度疲劳会损害肝脏，平常应尽量
做到既不疲劳工作，也不过度运动。

保证睡眠。中医认为：“人卧则血归于肝”，
固定时间上床休息既能保持良好的睡眠质量，又
能养肝。

饮食清淡。尽量少吃或者不吃辛辣、刺激性
食物，以防损伤肝气。

3.养肺

深呼吸。李老通常在早晨起床后会做深呼
吸，即呼吸速度放慢，每分钟一呼一吸9～10次，
这样呼吸便可以养肺。

做做闭气法。闭气法有助于增强肺功能。
先深吸一口气，然后闭住，尽量忍到不能再忍的
时候，再呼出来，如此反复18次。

吃养肺食物。平时多吃一些有助于养肺的
食物，如梨、玉米、黄瓜、西红柿等。

4.健脾

36次揉腹，按揉膻中穴、下丹田。平时多做
一些运动和按摩，可帮助脾运化。每天起床和睡
前可做36次摩腹功，即仰卧于床上，以肚脐为中
心，用手掌先顺时针按摩36下，再逆时针按摩36
下，然后用手拍打、按摩胸部的膻中穴120下，脐
下的丹田 100 下。膻中穴：在前正中线上，两乳
头连线的中点。下丹田：位于脐下，气海穴的位
置。

饮食七八分饱。脾胃共为气血生化的来源，
是后天之本，健脾往往与养胃结合起来。在饮食
方面，每次吃七八分饱。平时尽量吃一些利脾
胃、助消化的食物，如山楂、山药等，夏天可常吃
一些香菜、海带、冬瓜等养脾开胃之品。

5.补肾

按摩丹田穴、命门穴和腰阳关。经常用一只
手在前按摩下丹田，同时一只手在后按摩命门
穴、腰阳关，这样有助于养肾。命门穴：在第二腰
椎与第三腰椎棘突之间，和肚脐眼是前后对应
的。腰阳关：在腰部，当后正中线上，第四腰椎棘
突下凹陷中。

吃养肾食物。建议常吃核桃、枸杞、黑豆、芝
麻等，这样可以滋肾壮阳。

养生的关键在于坚持，要根据自己的健康状
况选择适当的运动方式，逐步形成自己的生活方
式和习惯，才能达到健康长寿的目的。

王羲之编创鹅掌戏

▲王羲之

孙中山的四物汤

（晚报综合）

●悟一点

一个人享受
孤独的过程，是
内心逐步清澈、
沉 静、自 在、安
定、干 净、清 醒
的过程。

生 活 如 山
路 ，向 前 跨 一
步，便可发现一
条更好的路，使
生活更充实，更
有乐趣。

更 好 的 生
活，一定是和你
的能力相得益彰
的，一定是随着
能力的提升自然
而然到来的，而
不 是 要 踮 起 脚
尖，拼命地去摘，
仰得脖子酸。

人生在世，
唯有自立自强，
才能挺直生命的
脊梁。就像鸟儿
一样，在高空凭
着一对翅膀照样
自由飞翔。

人生这场博
弈，我们并没有
输，只不过是暂
时还没有赢，一
切都还有希望。

绕口令

有个面铺面
朝南，门上挂着
蓝布棉门帘。

摘了蓝布棉
门帘，面铺面朝
南；

挂上蓝布棉
门帘，面铺还是
面朝南。

●动动嘴

读懂当今世
界发展大势

当今世界处
于大调整、大变
革时期，面临着
诸多问题，比如
处 处“ 美 国 优
先 ”，特 朗 普 让
美 国“ 再 次 伟
大”还是加速衰
落？朝鲜半岛和
平是否已变得无
解？英美“改旗
易 帜 ”，经 济 全
球化将出现怎样
的 趋 势 ？ 中 国

“一 带 一 路 ”怎
样汇聚全球发展
正能量、构建人
类命运共同体？
当代世界研究中
心编著、党建读
物出版社出版的

《世界热点怎么
看(2017)》，对这
些热点问题进行
了深入的解答，
有助于认识当今
世界大势。

●每周荐书
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的一段历史

作为咀嚼和美观的助手，假牙（又称“义齿”）对于人们的重要性不言而
喻。然而，在18世纪的欧洲，曾出现过一段几乎“全民牙痛”的时代，假牙替代
品的选择只有兽牙、活体真人牙，甚至是战场上的死人牙齿，这样的“待遇”连
美国总统华盛顿也不能例外。

穿越那段“咬紧牙关”的时代，我们发现，历史的神奇之处在于它
像一张网，从一点出发可以多方向延伸，而假牙

也曾与地理大发现、拿破仑战争连成了
一副多米诺骨牌。

链
接

地理大发现与“全民牙痛”

世界上没有无缘无故的牙痛。比如
说，生活在庞贝的古罗马人，受惠于低糖
的地中海饮食习惯、火山附近的空气和水
里高浓度的氟，拥有令人印象深刻的健康
牙齿；而对于18世纪“全民牙痛”的欧洲人
来说，他们的疼痛与甜蜜如影随形——疼
痛来自于牙病，甜蜜来自于糖。

在白糖还是身居食物链顶端的人们
才有资格享用的年代，比如说伊丽莎白一
世时期，微笑时露出的龋齿是吃得起糖的
阶级地位象征。负担不起这种高级食材
的阶层，会把黑色的粉末涂在牙齿上，冒
充牙龈炎，假装自己牙齿也是常常能和糖
类亲密接触，这是当时的一种审美。

而归功于地理大发现后甘蔗园的种
植与海上贸易，到了18世纪时，蔗糖从奢
侈品、装饰品、药品，迅速成为资本运行下
的大众日常廉价消费品。到了1750年，即
使是最穷的英国农夫的妻子也会在自己
的下午茶里加糖，茶是来自印度，糖也许
来自加勒比。这看似不经意的下午茶里
多出的一勺糖，意味着蔗糖伴随世界版图
的扩张与变迁，在纵横交错的网络中，改
变了欧洲人的饮食结构——不列颠的糖
消费在150年的时间里增长了25倍，同一
时期通过蔗糖市场，消费者获得了近
245000吨的糖，而这里所说的消费者几乎
全是欧洲人。

你也可以把这勺糖看作是欧洲“全民
牙痛”的始作俑者。糖被各阶层广泛消费，
牙齿养护、清洁技术却还没有抵达时，伊丽
莎白时代的牙龈炎再也不用伪装了——疼
痛跨越了阶级，人人都是牙病患者。

这些因甘蔗种植园而批量诞生的牙
痛病人的日子并不好过。他们处在持续
不断的痛苦中，无缘品食美味，难以入睡，
掉落的牙齿使面颊苍老凹陷，说话含糊不
清。罗伯特·达恩顿在他的《非典型18世
纪指南》里说，在他阅读来自18世纪生活
的各个阶层人士数以千计的信件时，“往
往碰到牙痛。这疼痛抄近路穿过古体语
言，作者悠然浮出在你的想象中，敬畏地
等待着巡回拔牙师来到镇上。”

总统曾向奴隶买牙

以美国国父乔治·华盛顿（1732-
1799年）为例，他应该是美国历史上牙齿
状况最糟糕的总统，生前与牙疾对抗一
生，从未成功过一次，死后作为典型案
例，屡见于牙医术的教科书。据他自己
反省，原因是习惯用牙齿去硬嗑巴西坚
果，不过现代历史学家认为，其幼时治疗
天花和疟疾所服药物中含有的氧化汞才
是罪魁祸首。

作为美国第一代言人以及无牙美国
总统，华盛顿有好几副钟爱的假牙，最早
最低端的有以驴牙和马牙做成的假牙，
尺寸过大、气味难闻；高级定制假牙则以
河马牙、海豹牙以及象牙制成，衬以金质
牙托及专属刻印。但最合适的应该还是
华盛顿那副用真人牙齿做成的假牙，其
中九颗牙齿来自他自己所买的奴隶。

虽然他亲自签署了“反对奴隶制，主
张人民享有自由、平等权利”的《独立宣
言》，但其实拥有庞大的奴隶资产：在华盛
顿11岁那年，他从父亲遗产里继承了10
名奴隶。通过奴隶市场购买、从亲属朋友
处收购，以及妻子的嫁妆所附，到1759年
时华盛顿夫妇在他们的弗农山庄拥有奴
隶将近150人，到了1799年这个数字上升
到317人。这些奴隶一直到华盛顿死后
才依照其遗嘱无条件获得自由。

奴隶的牙齿连同身体都是自己的财
产，想必华盛顿在为自己打造假牙的时
候也是精挑细选，因为如果没有这些合
适的假牙，他说话就含糊不清。有史料
记载，华盛顿的牙齿是付费从这些奴隶
口中买来的——尽管只有市场价格的三
分之一。

活体取牙由于“货源”可验，更为有
钱人青睐。英国插画家托马斯·罗兰森
（1756-1827 年）在他的一幅作品中，就
描绘了穷人卖牙的一幕：身着蓝裙的贵
族女士正在接受牙医的“治疗”服务，一
边无助挣扎的黑人被强行拔下牙齿，用
作补缺别人牙洞的供给。最左边的孩
童，也许是患者，但更有可能是牙齿的

“货源”——孩子的乳牙拔掉还会有长出
来的机会，对于在贫穷泥潭中的家庭来
说，每一颗牙齿都是救命钱。

牙齿究竟值几钱

一直到 18 世纪的时候，假牙的制作跟公元前 6
世纪比还是差不离。受制于牙医学的时代技术，以
真人牙齿制作的假牙似乎是最好的选择：大小最合
适，不容易腐烂，色泽也最真实。所有的牙医都想有
健康的牙齿原材料，但是这种货源永远供不应求，用
奇货可居来形容也不为过。

1781年的时候，伦敦一家牙医诊所对一颗人工牙
（其他材质）的开价是“半个基尼”（根据维基百科的注释
约在20至30先令），一颗真人牙齿是前者4倍的价格；
而一套上颚的真人假牙能卖到31英镑10先令的天价。

《悲惨世界》里的芳汀，迫于生活和压榨，一次次
燃起向上的希望，又一次次被逼入困境，为了唯一的
女儿珂赛特，不得不忍受代理抚养人的勒索，将一头
瀑布长发与如玉美牙忍痛卖掉——长发卖了 10 法
郎，而上排的两颗门牙卖出了40法郎。然而不久代
理抚养人又提出100法郎的索求，彻底把芳汀逼入绝
境，她的价值已经被压榨干净了，于是她“可怜的女
儿去做了公娼”。雨果的这部19世纪最著名的小说
发表于1862年，小说的时间线从拿破仑战争开始到
之后的十几年。这样看来真是天妒红颜，芳汀一直
没有走过好运，就连卖牙也没有赶上好的市场行情。

简单来说，她的卖牙时间点是在拿破仑战争以
后，由于战争带来的真人牙齿已经大批量涌现改善
了市场供求。

假牙简明史

假牙的出现有着悠久的历史。早在公元前 700
年，伊特拉斯坎人就用黄金来做假牙的桥托，用骨头
或象牙雕成假牙。

18世纪初。法国巴黎的一位牙科医生对促进牙
科医术的发展作出了重大贡献，他在固定假牙方面
获得了成功：他用钢弹簧固定成套的上下牙。

在法国革命之前，一个巴黎的牙科医生采用了
连在一起烧制的全瓷牙。大致从1845年起，人们已
开始使用大大改进了的单颗瓷牙，这种牙可以一颗
颗地安在牙床上。

在19世纪，牙科方面的大多数革新都来自美国。
比如，美国人固异特发明了硬橡胶假牙，这是一种经
硫化变得发硬的橡胶，而且价格便宜，易于加工。

此后，又出现了用赛璐珞制造的假牙，进一步提
高了假牙的质量。 （摘自北京日报）
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