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陈彤云（104岁）
我有“四少原则”

陈彤云，1921年生，第四届
国医大师；专攻皮科，以中医整体
观辨治皮科病。

陈彤云分享了这样一个口
诀：口中话少、心中事少、腹中食
少、自然睡少。

日常生活中尽量避免一天到
晚不停地说话，使气得以充养。

不要什么事全挂在心里。少
思虑，莫忧愁，放宽心，减压力。

肚子不要吃太饱，八分饱就
够了，饮食有节。既不要嗜食无
度，也不要盲目减肥。睡觉7—8
个小时为宜，不足或过多都有害。

她还提到，规律的作息使人
气血顺调，熬夜对皮肤的负担很
大，暗耗阴血还会导致精神不振、
头晕心悸等。

她建议大家要保持食物多样
化，尤其是蔬菜，能帮助排便、增
强胃肠道功能。多喝水、按时排
便也有助于机体气机通畅、肌肤
润泽。

同时，少吃甜腻之品，摄入过
多糖分后，皮肤油脂分泌会变得
旺盛，容易阻塞毛孔。

辛辣之品也要少吃，过食辛
辣会灼伤体内津液，耗液伤津，皮
肤润泽度下降，油脂分泌增多，粉
刺、脓疱也会随之出现。

柴松岩（96岁）
保护肾气，延缓衰老

柴松岩（曾用名：柴嵩岩），
1929年生，第三届国医大师；首
创“妇人三论”，完善“肾之四最”
理论。柴老一生心态平和，看淡
名利。她将研究20余年的葆宫
止血颗粒验方无偿捐献，该药列
入医保13年，柴松岩面对每年数
亿元的巨大效益分文不取、泰然
处之。

柴松岩认为“肾衰最早”，想
要延缓衰老就要保护肾气，避免
过度消耗。“药补不如食补，食补
不如睡补，睡眠是最好的补药”是
她的经验。“尽量避免情绪的过度
波动。”家长里短、是是非非离得
远远的，不掺和不劳神，不自讨苦
吃。即便是高兴的事，也要把握
度，学会适度控制。

柴松岩建议饮食平和、清淡，
不吃太燥热或者太寒凉的食物。
她说：“肥甘厚味滋腻，多食脾不
运化，水湿内停，就有疾病发生的
可能；阴血不足是女性养生大忌，
辛辣之品伤阴。”

柴松岩早年喜欢听相声，晚
年依然如此，这一习惯保持了几
十年之久。“相声给我带来欢乐”，
她说。每每入睡前听上一小段，
伴着笑声，渐入梦乡，感受明天的
美好。

邹燕勤（92岁）
不吃冷饮，护好脾肾

邹燕勤，1933年生，第三届
国医大师、南京中医药大学教授；
擅长治疗各种肾脏疾病，师承其
父。皮肤无斑、面色红润、思路清
晰、言语有力、精力充沛……邹燕
勤一直都保持对新事物的好奇、
对生活的热爱。

她的饮食就是做到“好、少、
淡、鲜、慢、温”这六个字，再好吃
的东西也会控制食量。

她的父亲、我国中医肾病学
宗师邹云翔先生从来不让家人和
孩子们吃冷饮。他说“胃喜温不
喜凉”，“肾也是喜暖不喜寒”，冰
冷食物对胃伤害大。人体的气
血、五谷营养，都要靠脾胃来吸收
运化，人靠肾脏排除人体代谢毒
素，所以保护好脾胃和肾脏非常
重要。运动养生方面，她会做操，
比如颈椎操、上肢操、下肢操等，
她还每天行走3000步。

在她门诊的桌子上，总有一
杯茶。她说，不管在哪里，她的养
生茶都会随身带。薄荷叶、枸杞、
菊花、玫瑰花、三七花，还有一些
茶叶。薄荷可清咽解毒，枸杞和
菊花可以养肝明目，玫瑰花可理
气疏气，三七花养血活血。茶叶
分季节，冬天会放红茶，夏天放绿
茶。

刘敏如（92岁）
自在自律，热爱生活

刘敏如，1933年生，第二届
国医大师、成都中医药大学教授；
擅长治疗月经不调、痛经、崩漏、
闭经、不孕等妇科病。

“任性”“不拘束”是刘敏如常
对自己的形容。作为地道的成都
人，刘敏如有着川妹子的豪爽之
气。

追求生活自在，享受随意，同
时她又是一个很自律的人。她
说，“自在和自律，看起来有些矛
盾，但只要把握好度，掌握好平衡
就很好了。”

比如好吃的东西不能敞开了
肚皮无节制地吃，既不能毫不运
动也不能运动过度。

刘老对生活充满了热情，她
喜欢参加公益活动，这让她觉得
自己是一个有价值的人。在亲朋
好友的聚会上，唱歌、跳舞她也很
放得开。

“钢琴我会弹，也经常和朋
友去唱歌，空余时间经常画画。”
在她看来，这些爱好也是养生秘
诀。

刘老有一句口头禅“等我老
了以后”，她并不觉得自己老了，
不认老、不服老，心态依然年轻。

综合新华每日电讯、半月谈、
《健康时报》、《生命时报》报道

最年轻的92岁 最年长104岁

四位女性国医大师分享养生秘诀
国医大师是中医药行业的最高荣誉，截至目前，已评选四届。在皮科、妇科和肾病领域，这4位女性国

医大师行医几十年，她们对养生颇有心得。


