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近两年，解放军总医院四位医学专
家——老年医学专家牟善初、口腔医学
专家周继林、心外科专家苏鸿熙、妇产
科专家叶惠方颇为引人关注，除了四老
的医学业绩及奉献精神令人瞩目外，还
有一个重要原因就是：四老均已满百
岁，是医院里的长寿明星。

作为一名医生，长寿经验会有哪些
不同？在总医院采访时，发现他们的长
寿秘诀中有个共同点：四老年逾百岁，
得益于他们血脉里的传统文化基因和
天长日久的文化养生习惯。

书籍是精神营养品，经常

阅读一些优秀作品，不仅增长

知识，对身心健康也有好处。

——牟善初

牟善初为党和国家领导人从事医
疗保健工作长达 50多年，先后荣膺“中
央保健杰出专家”称号、“全军保健终身
奖”奖项。荣誉背后，是艰巨的任务和
重大的责任。尽管如此，牟老稍有闲暇
便畅游于中外传记文学。每次出差，他
都要带上一箱子书，其中不少是人物传
记。牟老说：“书籍是精神营养品，经常
阅读一些优秀作品，不仅增长知识，对
身心健康也有好处。”

有一次，牟老住院，我去探望，只见
他左手插着输液管，右手拿着一本杂志
仔细阅读着，身边还摆着一大堆书籍，
有医学的，也有文学的。护士介绍说：

“牟老一时一刻也离不开书。”
牟老生活十分节俭，上世纪 90年

代初，几位外国医学专家在访问总医
院期间提出，要亲往牟老家中拜访。
此时，牟老家中的两只沙发很破旧，
实在是有碍观瞻。情急中，院领导派
人从院办公室搬了两只沙发到牟老家
“增光彩”。

为了不再出现类似尴尬，牟家儿女
把部分旧家具进行了更换。“但是我们没
敢更换爸爸书房的书桌书柜，因为爸爸
早已把它们当做无声的老朋友。”牟老的
小女儿牟小芬如是说。

书画是国粹，是一种动静

结合的艺术，经常练习，修身

修心双丰收。
——周继林

周继林是中国口腔医学泰斗之一，
曾受到毛泽东、刘少奇和朱德等党和国
家领导人亲切接见。周老从 1960年开
始受领高级领导医疗保健任务，此外还
兼顾临床治疗、执教硕博研究生等工
作。

周老一闲对百忙，青睐笔墨丹青。
她说：“书画是国粹，是一种动静结合的
艺术，经常练习，修身修心双丰收。”她
把健康经验总结为“胸怀要宽，生活要
简，文化要丰。”

周老的文化之丰有渊源：出生于
书香世家的她，尚未进学堂就能畅读
《弟子规》《三字经》《千字文》等国学经
典，许多段落熟读成诵。国学经典的
滋养让她毕生饱含对祖国的热爱。上
世纪 40年代，周老在美国留学期间，几

家医院竞相以高薪聘留，但她毅然决
然地回到了祖国。

留学异国，是随身带去

的《唐诗三百首》给予自己抚

慰和温暖。某种意义上说，

文化的丰富程度与寿命的长

度成正比。

——苏鸿熙

苏鸿熙是中国开展体外循环手术和
搭桥手术的第一人。50多年来，这两项
手术挽救了无数生命。有分析认为，如
果没有这两项手术及其派生医疗技术予
以阻击，心脑血管疾病这个威胁人类寿
命的“第一杀手”还将更猖獗。

苏老是著名医学专家，同时还是
一位诗人。他说，赴美留学时，遭遇
种种磨难与艰辛，是随身带去的《唐
诗三百首》给予自己抚慰和温暖。某
种意义上说，文化的丰富程度与寿命
的长度成正比。他在一首诗中写道：
“祖国恩情心中驻，游子学成酬故
土。”苏老不论在国内还是赴国外作
学术报告，都要即兴赋诗，给严肃的
学术报告平添了几分暖意。

苏老说自己最喜欢的运动是天天
走。关于他的“天天走”，还留下一段精
彩故事：他在执教硕博研究生的年代，
每天清晨带着一群学生边走边进行英
语交流，既增强了体力，又锻炼了口语，
总医院的人把这个一举两得之事叫做
“马路英语”。苏老说：“不要小看健走，
它是一种最简便、最经济和最有健身效
果的锻炼，很多慢性病可以在长期健走
中得到缓解。”

国学大师和哲学家大多长

寿，他们没有从医经历，也不刻

意养生保健。为什么长寿？凭

的是文化软实力。

——叶惠方

叶惠方是解放军总医院的建院功
臣之一、妇产科奠基者。她的座右铭是
恩师林巧稚给予她的教导：“你每收治
一位产妇，手上就托着两条人命。”凭着
这则座右铭，她接生婴儿数以千计，母
婴皆平安。

在四位百岁专家中，叶老的文化
爱好更宽泛一些：弹琴、唱歌、剪贴报
纸、读英文名著。叶老崇尚简单生活，
但购买书籍却异常阔绰，家中书柜成
片，柜中书籍满满当当。有一次她取
出冯友兰的《中国哲学简史》给我们
看，感慨地说：“你们注意到一个现象
没有，国学大师和哲学家大多长寿，他
们没有从医经历，也不刻意养生保
健。为什么长寿？凭的是文化软实
力。”离开书房时，老人家送我一套钱
钟书的《管锥编》。

叶老的家具大多是上世纪 70年代
的，唯一的“奢侈品”是一架老钢琴，这
是她当年的嫁妆。叶老常说，要想健康
长寿，就要经常给自己做减法，如果把
家里弄得太复杂、太讲究，人累心也累，
这就很难健康了。

四位百岁医学专家正是多年坚持
不懈用传统文化陶冶情操、滋养心灵，
注重保持活泼年轻的思想状态，从而由
内而外，用文化养生这个秘诀实现了
“活到老，学到老。”

能活百岁，文化涵养少不了
—解放军总医院四位百岁医学专家的养生经

■肖忠武

上午操课最后 1小时，“阳光女兵”
心理服务队要来连队，这是一件令全连
开心的事儿。连长让三班收拾出一楼的
厕所，留给女兵用。班长张豪把任务交
给了班里的列兵小刘。听说女兵要来，
小刘把洗手间的地面拖了好几遍，又在
周围喷了一圈空气清新剂。

下连后，小刘被分到三班，他总觉
得张班长老是针对他，时间一长，他变
得不想走进班里，一进去就难受，更不
愿意见到班长。除了班长给自己交代任
务，小刘不想跟他多说一句话，干什么
事情也没精神。班长找他谈心，他敷衍
几句就完事。不过这一次打扫卫生间的
任务，小刘愉快接受，干得卖力，因为
“阳光女兵”来了，大家可以一起玩游
戏，好好放松一下。
“阳光女兵”的成员都是旅里话务

班的女兵。除了执勤值班的女兵，其他
均加入了“阳光女兵”心理服务队。她们
由专业心理专家培训，根据计划穿梭于
各个分队，为大家舒缓心情、带去欢乐，
把阳光洒在官兵心坎上，是旅里一道靓
丽的风景线。

这次，“阳光女兵”带来了好多心理
游戏。女兵张梦琪组织分组，大家都玩
得很投入。小刘最爱玩“疯狂坦克”这个
游戏：将一张张报纸连接做成坦克的
“履带”，每个人扭动着身体，小心翼翼
地让坦克“行驶”的样子，特别有趣！
“缩小阵地”这个游戏的规则是这样

的：“阵地”是地上的白纸，两人一组抢占
阵地，哪一组占用的白纸最小为胜。发现
班长跟自己一组，小刘觉得有点不自在。
可班长呢，他一直等着组织活动的张梦
琪下达“开始”口令，浑然不觉。

小刘还在出神时，耳边响起了班长
的话：“小刘，我有个点子，快骑到我的
脖子上，这样我们少一双占地的脚，我
就不信我们组拿不到第一。”说着班长
蹲了下去。犹豫了一下，小刘还是骑在
了班长脖子上。

为了让自己骑得更稳，班长双手交
叉箍紧，不断转移着“阵地”。这一刻，小
刘觉得班长其实也很关心自己。正自想
着，班长突然说话了：“小刘，是不是觉
得我老是针对你啊？”小刘一怔，不知如
何回答。

班长继续说道：“其实我对咱们班
每个人都一样。你没做好我批评了你，
别人做不好我也批评他们，可是呢，你
拿着放大镜看待批评，就觉得有针对性
了。咱们班你的潜力最大，今后要多加
油啊！”

骑在班长脖子上，听班长说着心里
话，小刘觉得一阵感动、一阵内疚，随即
他向班长表了决心，下了保证。此时，张
梦琪宣布了获胜者，她大声报着小刘和
班长的名字，看着两人兴奋的表情，她
心里也格外高兴。

原来，班长早跟“阳光女兵”沟通过
小刘的情况，大家一致认为小刘的情况
属于新兵下连后的适应性人际关系问
题，只要改变负面的认知就会缓解情绪
障碍，可是方法过于生硬、刻板反而会
引起小刘的逆反心理。因此，“阳光女
兵”张梦琪在心理游戏中，让班长跟小
刘来了个“亲密接触”……

把
阳
光
洒
在
官
兵
心
坎

■
胥
婉
璐

前几天，我带着卫生员去连队巡
诊，列兵小何一瘸一拐地来到连队卫生
室，一脸愁容地告诉我：“梁军医，我最
近腰和腿疼得厉害，体能训练都没办法
参加，您快帮我看看怎么回事？”“腰腿
疼痛症状持续多久了？”我边查看病情
边仔细问。“持续 3天时间了。”小何回答
道。

在接下来的询问中，我了解到小何
的体能素质处于连队下游，体质偏弱的
他为了尽快提高体能素质，每晚睡前都
要进行大量的俯卧撑、深蹲起和仰卧起
坐训练，常常是大汗淋漓后才上床睡
觉。第二天继续参加连队体能训练，就
这样坚持了一个多月。

通过对腰部和腿部的初步检查，我
判断小何由于训练强度过大、训练方法
不科学，患上了疲劳性运动损伤。小何

入伍时间不长，原本身体素质就偏弱，
正常的训练强度已经使肌肉处于疲劳
状态，睡前再进行高强度训练，肌肉得
不到有效放松，既影响睡眠质量，也影
响第二天的训练状态。长此以往，肌肉
就会产生损伤，情况严重的还可能造成
食欲下降、失眠多梦等症状。
“你不甘落后，想尽快提升体能素质

的出发点是好的，但要科学制订训练计
划，切忌急于求成、盲目蛮干，否则不仅训
练成绩上不去，还容易导致训练伤。”我认
真地对小何说。针对他的病情，我开了一
些活血化瘀的药，并嘱咐他停止睡前加
练，近期不要参加大强度训练，每日睡前
用理疗仪对疼痛部位理疗20分钟。

此外，我还给连队官兵提了几点建
议：科学制订训练计划，循序渐进地加
大训练强度；尽量避免睡前加练，防止
影响睡眠质量；训练结束后要充分放松
手臂、腰部、腿部等部位的肌肉；运动出
汗后要及时更换干燥的衣服。

（李 康、王孝辉整理）

睡前盲目加练不可取
■新疆军区某高炮团卫生队军医 梁 莹

夜里，躺在床上的马班长翻来覆去
睡不着，腰上隐隐传来的刺痛感让他
无法安心入睡。作为一名有线兵，下
士仅两年的他凭借过硬的军事素质就
当上了班长，可干劲正足的他在去年年
底的一次 400米障碍训练中不慎扭伤了
腰，到卫生连诊断后，军医进行了常规
治疗，并建议他近期避免大强度训练。
马班长无奈之下，只能把训练停下。可
每天看着班里的战友在跑道上、器械上
挥洒汗水，马班长心里很不是滋味。自
己刚上任没多久，正是大展拳脚的时
候，现在却只能在训练场卡卡秒表、带
带队，不说他自己，这大半个月下来，战
友们对他的态度都有了细微的变化，这
让马班长更加感到脸面无光。

新年度开训后，单位掀起了军事训
练热潮，连队组织武装 5公里比武，要
求以班为单位，在参考率达标的情况
下按照比武成绩排名。连长在连务会
上特别强调，这次考核主要是强化集
体凝聚力，参考率如果达不到 80%的
班级，成绩降一等。开完会回来，马
班长分析了一下班里的情况，全班总
共 9人，副班长目前休假在家，自己如

果不参加，参考率就达不到要求，成
绩肯定要垫底。咬咬牙，马班长把班
里在位的人员名单都报了上去，班里
战友却纷纷劝他安心养伤。

考核哨音一响，马班长大吼一声和
战友们冲了出去，一路上又是给全班加
油鼓劲，又是收拢队尾战友，最终全班顺
利完成考核，成绩进入了连队前三甲，班
里的同志都很兴奋，连呼“班长威武”，可
麻木的腰椎，却让他的心悬到了嗓子眼
儿。果然，晚上躺在床上，随着腰部的疼
痛感阵阵袭来，越来越强烈，马班长心里
明白，前面大半个月的休养彻底泡汤了，
这腰伤痊愈不知要到猴年马月。

请问小林老师，马班长的这种行为
是否值得提倡？如何依据腰部伤情判断

能否参加正常训练？像马班长这样的腰
伤应采取何种措施科学康复治疗？

（卢 波、张文磊）

腰部损伤是最常见的军事训练
伤。一边是考核，一边是伤情，不少战
友也同样面临着像马班长这样如何选
择的两难境地。为此，我们邀请到海军
军医大学附属长海医院创伤骨科副主

任苏佳灿作出专业解答——
站在军人的角度，马班长的这种

带病训练的行为展现了他崇尚荣誉的

血性精神，为我们树立了良好榜样。

但是站在健康的角度，带伤高强度训

练是不科学的训练方式，只会加重伤

病，他的这种行为严重威胁到了自身

的健康与安全，甚至可能会出现肢体

瘫痪，不值得提倡。

判断腰部伤情时，我们可以让旁边

战友观察自身的脊柱有无明显变形、步

态有无异常来判断腰部损伤的程度。

目前马班长的伤情初步诊断可能是急

性腰扭伤，也可能合并腰椎间盘突出

症。我们可以从疼痛、腰椎活动度、下

肢肌力和感觉、步态分析、日常生活活

动能力、神经电生理等几个方面，同时

主要结合临床症状、体征和影像学检查

结果来分析判断其能否参加正常训

练。如果是简单的肌肉拉伤或者扭伤，

可以根据轻重以及受伤时间来决定进

行部分或正常训练，但若有明显的骨骼

损伤或者严重腰椎间盘突出症等则必

须停止训练。

对于腰部损伤，战友们可以依据病

情类型采取手法治疗。如果是腰部扭

伤，我们可以从背部至腰骶部的两侧及

正中自上而下，轻柔按摩，再拿捏痛侧腧

穴、环跳穴周围，最后扳动大腿，摇晃数

次。腰部扭伤后宜卧硬板床休息，后期

（伤后2-3周）应进行腰背肌锻炼，以增强

腰椎稳定性，较严重的则需佩戴护腰1-

2周。如果是腰椎间盘突出症，首先需休

息制动对症治疗。腰椎间盘突出症的手

法治疗需根据突出的类型、症状轻重而

辩证实施。一般手法包括后伸复位法、

侧扳复位法、旋转复位法等，每2-3天做

一次，4-5天为一个疗程，一般做1-2个

疗程。后期康复训练，战友们可以经常

进行后伸、旋转腰部，支腿抬高或压腿等

动作，以增强腰腿部肌力，有利于腰椎的

平衡稳定，在此期间应当避免重体力劳

动或激烈运动。

（王锡圣整理）

腰部损伤后，如何判断能否正常训练？

现代社会，电脑是必不可少的
工具，相当一部分的人甚至整日坐
在电脑前工作。部队也是如此，特
别是机关的同志，时常会利用电脑
办公，久坐电脑前会影响我们的身
体健康，那么如何消除在电脑前久
坐带来的健康问题？

远离正离子。电脑的电磁辐射
可以使空气发生电离作用产生正离
子。而这些正离子对人体是有害
的，它可以使我们出现失眠、内分
泌紊乱、免疫力下降等症状。此
外，显示器静电场也容易聚集灰
尘，长期久坐于电脑前会出现鼻
塞、咽喉发痒等症状。战友们可以
采取一些措施削弱电脑的有害效
应，例如不在电脑周围堆积文件，
电脑桌表面需常用湿布蘸着抗静电
剂擦拭；在脸上搽涂保湿霜，晚间
可以用洋甘菊浸液浸湿毛巾敷在额
头和脸颊上等。

保持距离。长时间近距离盯着
电脑显示器，眼部肌肉很容易疲
劳，出现眼黏膜发干、眼睛发红疼
痛等症状。显示器距离脸最少为 70
厘米，比平视视线略低，亮度适
宜。在电脑前工作时，房间不能太
暗或太亮，理想的环境是房间亮度
和屏幕亮度基本一致。白天可以在
眼睛中滴一些人工泪液，晚上可以
敷淡红茶水煮过的湿巾。

注意坐姿。错误的坐姿很容易导
致手腕关节、肩关节、颈椎、腰背部
等出现疼痛。正确的坐姿应该遵循
“三个直角”的原则：膝盖处形成第
一个直角，大腿和后背是第二个直
角，手臂在肘关节形成第三个直角。
此外，经常做局部按摩，不时地向上
举起双臂，抖动手指，以帮助静脉血
液更好地回流，缓解疲劳。

（尹志飞、田 桓整理）

久坐电脑前
防护要得当

心理健康故事

小林导医

巡诊日记

名医与养生

原沈阳军区总医院利用新近研发的某远程手术会诊系统，与远在千里外的解放军总医院泌尿外科联合，为一

名基层部队患者成功实施肾内型肿瘤切除术。近年来，我军远程医疗技术不断发展，手术全程视频指导，使基层

医院医疗技术水平取得了长足进步。 白天任摄

沈 阳

北 京
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