
50 岁后，不少人健康状况开始走下
坡路，由于身体吸收能力下降，嗅觉、味
觉退化等因素，容易出现营养素缺失，所
以要及早引起重视。

钙 随着年龄增长，身体机能减退，肠
道钙吸收率下降，成骨机能下降，骨钙丢
失速度增加，女性每 10 年骨骼钙量丢失
10%，男性丢失 5%。中老年人缺钙容易
导致疲劳、乏力、抽筋、骨质疏松、易过
敏。

锌 60至65岁的味觉障碍者中，28%
血液里锌含量不足，通过补锌，70%的人
症状可得到改善。如果中老年人出现食
欲变差、经常生病，就要考虑是否缺锌
了。

铁 人过中年，对摄入的营养物质吸

收利用率降低，消化功能减退，胃酸缺乏
等均易造成缺铁。如果中老年女性出现
易疲劳、注意力不集中、怕冷等问题，都
可能是由于缺铁性贫血所致，可多吃些
含铁丰富的食物，如海带、紫菜、木耳、猪
肝等。

维生素D 维生素 D 可调节血压、体
重及心情。人体缺乏这类维生素，可导
致软骨病、骨质疏松、骨痛和肌无力等。

B族维生素 50岁后，随着人体胃肠
吸收功能减退，超过20%的中老年人缺乏
B 族维生素，而缺乏维生素 B12 者更普
遍。此类营养素的缺乏容易引起代谢障
碍，使人出现食欲不振，可能诱发便秘、
神经炎等问题。

（晚报综合）
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拍手法降压强身

拍手疗法类似推拿、按摩，它通过刺激双手掌的经络穴
位和手反射区，达到疏通经络、排除体内寒气、提高人体免
疫功能的作用。拍手疗法对许多慢性病都有改善作用，包
括高血压、糖尿病、肝病、胃病等。

具体方法是：将双手十指张开，手掌对手掌，手指对手
指，进行均匀拍击。开始时，两手可轻拍，以后逐渐增大力
度。拍击时，意念专注于两掌之间，心情保持轻松愉快。老
年人每天起床后拍手10分钟，晚饭后拍手半小时。平时，则
利用空闲时间加强训练。

经过长时间练习会取得惊人的效果：血压稳定在正常
水平（服药量不变）；如有消化不良现象（如嗳气、打嗝等）会
消失；睡眠会变好；双手掌和手指的皮肤变得细嫩。真可谓

“拍手疗法治百病”！

有关专家认为，相比硬板凳来说，藤椅
是老人的首选坐具，加一个软垫效果更
好。专家解释说，人骨盆的坐骨下有一块
小突起，被称为坐骨结节，其顶端长有滑
囊，人坐下来时，滑囊与所坐物体互相接
触时会分泌黏液，起到缓冲作用，减少
与硬物接触时的不适感。随着年龄的
增加，老人的臀部肌肉逐渐萎缩，坐骨
结节上的滑囊也发生退行性变化，黏
液分泌减少，缓冲能力下降。

如果老坐硬板凳，就会诱发坐骨
结节性滑囊炎，尤其是身体瘦弱的老
人更容易发生这样的损伤。软椅子或
软沙发同样会造成老人的肌肉劳损。当
身子陷在椅子中时，人的脊椎弯曲度较大，
加重了腰背部肌肉的负担，对于骨质相对疏
松的老人来说，也是有一定风险的。

所以，应该要为老人选择一把既透气
又有弹性的藤椅。最好选择有靠背的椅
子，并且放上一个搁脚凳，让双腿可以平
放，防止下肢缺血。专家还强调，不管坐什
么椅子，最重要的是要经常变换一下姿势。

老年人最适合坐藤椅

长寿老人所以长寿的奥秘之一，就是保护好牙齿。我
国历代医学家和气功学家在预防牙病方面积累了丰富的经
验，并在古籍医书中作了详细记载。如唐代大医学家孙思
邈在《千金方》中指出：“每晨起，以一捻盐纳口中，以温水含
揩齿，及叩齿百遍，为之不绝，不过五日，齿即牢密”。《陆地
仙经》记载说：“睡醒时叩齿三十六遍，永无虫牙之患”。意
即每天将上下牙齿有意识有规律地互相叩击，就可以达到
保护牙齿的目的。

现代医学认为：叩齿能促进牙齿周围组织及牙髓腔部
位的血液循环，增加牙齿的营养供应，故能强壮牙齿，从而
减少龋齿等牙病的发生。若坚持经常叩齿，面颊部还不易
塌陷，且咀嚼有力，牙齿也不易松动、脱落。叩齿时对大脑也
有轻度的刺激作用，对提高听力、预防耳鸣都有一定作用。

叩齿保健功具体方法是：早晨起床后、午饭后、睡觉前
各做一次，每次做三分钟左右，站立、坐着均可。眼平视前
方或微闭，舌尖轻顶上腭部，上下牙齿互相叩击100次。叩
齿时思想集中，嘴唇轻闭，想自己的牙齿越叩越牢固。叩齿
完后，用舌沿上下牙齿内外侧转搅一圈，将口水慢慢咽下。
叩齿保健功贵在坚持，只要有恒心，一定会收到满意的效果。

每日做叩齿练习
可预防耳鸣

老年人在散步、买菜的间隙，将耳朵
揉一揉、拉一拉，每天只需花几分钟，不
仅可使身体的不适症状减轻或消失，还
能使人神清气爽、精神振奋、疲劳消除。

首先是摩擦耳廓。以掌心前后摩擦
耳廓正反面 10 余次，这样可以对全身起
到保健作用，能疏通经络、振奋脏腑。然
后，用拇、食指上下摩擦耳轮部 10 余次，
别看方法简单，对于缓解上班族常见的
颈、肩、腰、腿痛，以及头痛、头晕很有效
果。

摩擦完毕，该上下提拉耳朵了。用拇
指、食指先向上提拉耳顶端10余次，此法
对情绪急躁或身有病痛的人有镇静、止
痛、退热、清脑的功效，再用拇指、食指夹
捏耳垂部向下再向外揪拉，并摩擦耳垂

10 余次，可防治头晕、眼花、近视、耳鸣、
痤疮、黄褐斑等症，是美容要法。

最后，再对全耳进行一次“总动员”：
用食指指腹自耳部三角窝开始摩擦耳甲
艇、耳甲腔各 10 余次，使之发热，这一手
法对内脏有很好的保健作用。

另外，还可以通过对具体部位的按
摩，有针对性地预防某些疾病。

如以拇指、食指揉捏耳屏，使它有胀
痛感，可防头痛、头晕、失眠等脑血管、脑
神经病症；以食指指腹按摩耳前根部，可
防治感冒、鼻炎、咽炎、心慌、头痛、头昏
等；以食指指腹摩擦耳背沟使之生热，可
降血压、清脑、明目；以中指插入耳孔，指
腹向前按压摩擦生热，可防治咽炎、鼻
炎、感冒等。

每天揉耳朵，防病又健身

消 化 不 好
几乎是老年人
的通病，所以，
免不了经常弄
点健胃消食的东
西 来 调 理 。 其

实，还有一种小方
法可以起到一些相

同的作用，那就是饭
后听听音乐。
音乐不仅是艺术，而且

可以养生健体、益寿延年，甚至可
以治病疗疾。古籍《寿世保元》中有句话
叫：“脾好音乐，闻声即动而磨食。”而道
家也有“脾脏闻乐则磨”的说法。实际
上，这两句话说的都是一个意思――音

乐能够帮助消化。
从现代医学角度来看，美妙的音乐对

人是一种良性刺激，使人体产生和谐的
共振，并对整个中枢神经系统产生作用，
从而对呼吸、循环、消化、泌尿、内分泌系
统起到调节作用。不仅能够促进血液循
环，还能增加胃肠蠕动和消化腺体分泌，
有利于新陈代谢。可以说，音乐对老年
人养生祛病的良好效果，是有大量实践
经验和理论原理支持的。

老人如果能在晚餐后休息时，适当听
些节奏舒缓、音色优美、悦耳动听的音
乐，对更好地消化非常有益。不过，需要
提醒的是，乐曲的选择应该因人而异。
例如性格外向者，宜听欢快的，如《步步
高》；性格内向者，宜听《二泉映月》。

饭后听音乐有助于食物消化

50岁后易缺五种营养素

从四大名著看监察官
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张翼德鞭督邮
汉朝监察初长成

《三国演义》里有一起官
员武斗的事件，督邮遭到张
飞（历史上为刘备）一顿暴
打。这督邮也真够倒霉的，
一部 64 万字的《三国演义》，
罗贯中居然连个名字都懒得
给他起。

世界上没有无缘无故的
暴打，小说给出的原因是督
邮索贿。但其实在《三国志》
上写得明明白白，“督邮以公
事到县，先主求谒，不通，直
入缚督邮，杖二百，解绶系其
颈着马柳，弃官亡命”。

结合两本书，不妨来捋
一捋。刘备到安喜县才 4 个
月不到，朝廷就降诏，要派人
查虚报军功的人，刘玄德刚
好就在这个名单上。如果刘
备剿黄巾军出了力，为何要
疑惑担心？

我们可以在鱼豢《典略》
中找到更详尽的答案，安喜
县是“黄患”未除尽的地方之
一，刘备打了上级监察官，心
里还是害怕，只能开溜。

督邮这个官职的设置，
按秦朝郡县制，中央直接管
郡，对郡守廉洁行为的考察，
是由监郡御史来负责的，归
御史大夫统管。当时全国有
36 郡，这种一竿子插到底的
模式还不算太吃力，但到了
西汉，已经接近百数郡国。

汉武帝时，就想了个办
法，除首都附近，全国分为13
个部，每部刺史一人，专门对所
辖郡国主官的来回督察。此后
唐朝十五道采访使、明代的十
三道巡按，莫不继承此制。

不过，郡下的县，却让刺
史鞭长莫及。数量太多了，
比如诸葛亮原籍所在的琅琊
郡，就有 50 个县。朝廷想了
新招，每郡分若干部，各设一
督 邮 ，代 表 郡 太 守 督 察 县
乡。东晋的陶渊明当彭泽县
令时，就受到过督邮的诘难。

到了南北朝乱世，各个
政权为了安置官员，州县数
量大肆扩张，从西晋初年的
181个变成了北周时期的600
多个。同时，每个郡也变小
了，只管十多个县，太守腾出
精力管县了，换句话说，就是
插手督邮业务，督邮的监察
功能就逐渐淡化，退出历史
舞台只是时间问题。

林如海坐火箭
清代监察自失控

《红楼梦》里有一起违反官员任用
原则的事件。四大家族官场势力盘根
错节，但表面上看很多人官职并不高。
贾赦，世袭一等将军，实际上不管事；贾
政的官也不大，五品工部员外郎而已。

真正的高官应该是死前不久才当
上内阁大学士的王子腾，但提拔得最快
的一定是英年早逝的林如海。第二回
里说得很明白：“这林如海是前科的探
花，已升至兰台寺大夫，今钦点出为巡
盐御史。”

兰台，就是御史台，清代叫做都察
院，兰台寺大夫可是一品实职，纵使副
职也是三品。巡盐御史则是两淮盐区
的最高盐务官，后改称盐政，康熙年间
须总督、巡抚这样的封疆大吏兼任，至
少是二品。从探花郎到这个级别，需要
在官场历练多年才能有的成绩，可林如
海只用了一年，有点像火箭提拔。

自明太祖开始，沿袭千年的御史台
被废除，改为都察院，清朝继承下来后，
改得更狠。以六科给事中“稽查六部百
司之事”，十五道监察御史“纠察内外百
司之官邪”，合称“科道”。

左都御史为都察院一把手，主持全
面工作。刘罗锅他爹刘统勋就干过这
个职务，因把大学士张廷玉参到革职而
名满天下。右都御史则是各省总督的
兼衔，方便监督下级官员。同样，级别
低一点的巡抚加的是右副都御史头衔。

巡抚，其实就是自宋代三司开始，
地方权力不断集中演变出来的官职。
巡是代表天子出巡，抚是下去安抚地
方。在明朝，地方监察主要靠的实际上
不是巡抚，而是巡按。考核干部，惩治
官场、科场弊端，以及平反冤狱等，都是
巡按的任务。

不过到了清朝，一年一巡的巡按御
史制度几乎被废。顺治九年，满清王公
力主废除巡按，理由是中央每年派出巡
按，要花不少钱，而且很难对巡按进行
约束，就让总督巡抚们自行监察辖区官
员得了。

汉籍官员极力反对，认为如此会让
地方监察荡然无存。你来我往，拉锯了
很长时间。最后，皇帝拍板，先废了看
效果。

顺治十二年，巡盐御史已恢复，都察
院左督御史龚鼎孽力请恢复巡按，但“满
人不以为然”。康熙帝登基后，索尼等四
大臣辅政，巡按御史制度正式废除。

督抚无人监督，且上下勾结，地方
下情无法上达，使得王朝的政治格局遭
到破坏。到宣统年间，新内阁成立，把
都察院也给撤销了，这个时候，清朝的
监察制度实际上已名存实亡。

（摘自廉政瞭望）

崔府君改阳寿
荣耀大唐遇困境

《西游记》里有一起官场舞
弊的案件，说的是泾河龙王一
纸诉状，把唐太宗告到阴曹地
府。阴司判官崔钰，为了讨好
皇帝，悄悄虚增太宗二十年阳
寿。

《西游记》有个老版本，说
事成之后，崔钰也跟着还阳，换
来了蒲州刺史兼河北廿四州采
访使的职务。

州刺史在唐代有多重要
呢？早在太宗朝，这个精力旺
盛的皇帝把刺史的名字和政绩
写在屏风上，随时考察任用。
甚至刺史离京时，他还要进行
集体谈话。

当然，唐代的刺史和汉朝
有很大区别，唐朝的一级行政
区为道，州在道管辖之下，州刺
史的地位大概与汉朝的郡太守
相当，实际上行使的也是地方
行政权力。

为了避免对更低层级的官
员监督乏力，唐代按照汉朝督邮
的职能，设立了录事参军一职，
俗称“纠曹”，七品到九品不等，
用于监察州内设机构负责人和
各县县令。杜甫就写过一首《送
韦讽上阆州录事参军》，赞道“当
令豪夺吏，自此无颜色”。

理论上，录事参军对州刺
史也负有同体监督责任，但现
实中很难做到。为了对州刺史
进行管理，朝廷有不常设的高
一级地方监察官——采访处置
使。崔钰所任的河北廿四州采
访使，直接对24州刺史的进行
监察，还可以对涉嫌贪赃枉法
的县令，进行提级监察。

在中央，谏官制度发展了
起来，职在讽议左右，以匡人
君。御史台得到提升，获得了
审判权，并可同刑部、大理寺一
起“三司推事”。武则天时，来
俊臣被提拔为台长（左台御史
中丞），成为大唐百官的噩梦。
一次摊上狄仁杰的信访，他兴
致勃勃要立案，幸好狄仁杰被
武则天保了下来。因为冤案办
得太多，御史台一度风评并不
好。

但总体来说，御史台的运
转还是很正常的，下设台院、殿
院、察院，地方的监察官们名义
上归察院管理。所有揭发投诉
的词状，都呈投到御史台衙门，
由御史集中加以审阅。初核之
后，以“闻风访知”的名义，正式
提出弹劾或纠举。

鲁智深说大话
宋朝触碰天花板

《水浒传》里有多起军官殴打百姓事
件。其中之一的当事人就是鲁智深，算是
一条响当当的好汉。且看他一脚踏住郑
屠胸脯，提着那醋钵儿大小的拳头说：“洒
家始投的老种经略相公（种师道），做到关
西五路廉访使，也不枉了叫做‘镇关西！”

廉访使里面有个廉字，是不是监察官
呢？还真是，这是设在大军区里面的监察
官，前身是过去的走马使。虽然对关西五
路廉访使到底是鲁智深自称还是种师道，
历来有两种争论，但毫无疑问的都是在唬
人。

作为皇帝亲信和耳目的廉访使，显然
不是区区一个提辖能胜任的。而种师道
为边关大将，刚好就是被监察的对象。

历朝历代，宋朝被公认为集监察制度
大成，存在一个特别庞大的体系。里面最
核心的就是监司，可以对本路内州县官员
进行全面监察，给出结论，影响到官员升
迁。

简单说，宋代的路（类似今天的省）不
设最高行政长官，而是诸司并立，其中的
转运司、提点刑狱司和提举司均有监察职
能，也被合称为监司。转运司是杯酒释兵
权时，为了分割节度使权力而常设，主要
监督地方财政和官员个人，《水浒传》里的
梁中书在历史上的原型梁子美，就是河北
都转运使。

由于转运司权力太大，司马光甚至认
为具备了汉朝刺史的职能，皇帝也开始担
心了。加之天下太平，刑讼增多，就分设
了提点刑狱司。这个司的职能听名字就
很容易理解，举劾在刑狱方面失职的州府
官员。大家熟悉的大宋提刑官宋慈，就曾
四任提点刑狱司。值得讽刺的是，《金瓶
梅》中西门庆贿赂蔡京捐来的官，就是个
副提刑，凡刑狱官司，清河县令对其唯命
是从。

至于提举司，创置于王安石改革的热
潮之中，时兴时废。王安石“欲力成新法”
奏请设置，主管民常赋与州县酒税之课之
外的财利，相当于再次分了转运司一杯
羹。

宋代监察制度之所以得到后世褒扬，
除了完善的机构，更难得的是，还有相互
监督的制度设计，即监司互察法。宋神宗
时的广南西路提举常平等事刘谊超标建
官衙，当地的转运使、判官等7人因为此事
失察，被罚铜二十斤。到宋徽宗时，还颁
布了让监司之间交叉考核下属，防止人为
拔高属官的政绩。

为了防止监司长期在地方形成自己
关系网，朝廷还设置了鲁达口中提到的廉
访司、察访司等派出机构，在现有框架上
建立起了无所不包的惩防体系，文官们想
伸手，自有几道预防腐败的保护机制起作
用。

迁变
在古代，为官者一言一行，多为朝廷考虑。而今，为官者一言一行，是以人民的名义。不过有一点共通的是：官贪，百姓则骂

国邪；官清，百姓则赞国正。
历朝历代，也有很多把权力关进笼子的尝试，今天的监察巡视、垂直管理等，都凝聚了古代监察制度的智慧。两千多年的封

建监察史，官名众多，制度浩繁，很难一笔写全。恰好国人爱看的四大名著主要讲述的，就是汉唐宋清故事，正是监察制度发展历
史上较有代表性的时期。曹操，司隶校尉；司马懿，御史中丞；西门庆，山东提刑所千户；林如海，巡盐御史……大家熟悉的这些角
色，居然都有一个共同的身份——监察官。
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