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最好的医生是自己最好的医生是自己
今年我已满87岁，依据我多年从事医疗工作的经验，总结一

点值得大家关注：最好的医生是自己，能延年益寿保持身心健康
的还是靠自己。我住的房子是五楼宿舍，除了独立料理生活起
居，每日都要阅读、听网课、记笔记。新冠病毒肆虐期间我没有得
病，上下楼有时达三趟也感到轻松自如。

饮食以谷物、面食、蔬果为主搭配适量鱼、肉，食欲正常。睡
眠因晚间阅读文献多而迟上床，但质量好，每日可达七小时以上，
即便起夜也不受影响。

我已至耄耋之年，衰老在所难免，最明显的是大腿肌肉削减，
步行有乏力之感，但我每日都会有意识地坚持步行、踮脚。晚间
入睡前，我会做伸捏五指、伸翘大指、四指向手心捏紧各 50次及
按压后头安眠穴90至180次。

早上醒来先喝些温开水，就开始活动。一是梳头，用手指梳
头 68次；二是切割胸腺，用手小指侧切割胸腺 90至 180次，胸腺
不萎缩是健康的基础，若胸腺萎缩是加速衰老的过程；三是揉腹，
用双手揉腹90至180次，对脏腑器官有良好的助益；四是钩脚，平
躺足趾及足背钩起 39次；五是揉耳，耳朵是一个人的缩影，胎儿
在妈妈肚子里（子宫里）是头在下脚在上，故而揉捏耳朵的各个部
位，对全身气血的运行帮助很大，为了减缓老人听力的衰减，还要
做鸣天鼓180次；六是揉捏手臂，为保护甲状腺功能，可揉捏手臂
上的三角肌各90次。都操作完毕便起床如厕。

再说晚上睡前的泡脚，温度可掌握在不太烫的范围以内，并
在泡脚同时做穴位疗法，一是按捏大脚趾内侧竖面68次；二是两
手指按捏内三阴交穴及外绝骨穴68下；三是敲击双膝关节38次；
四是用手小指侧的后溪穴敲击足三里穴38次及足阴明胃经各99
次之后，沿小腿外侧胆经穴上下敲击 99次，完成后擦干脚部，从
上而下直至脚底都抹上藿香正气水。完成后便喝杯温热开水上
床入睡。

以上便是我一天的自我保健法。我坚持了数十年，并获得了
健康。我感到健康路上没有绝对的“灵丹妙药”，只有科学的生活
习惯和持之以恒的行动。 （郭常典）

春暖三月春暖三月 追追““锋锋””前行前行
三月的春风轻柔地拂过大地，吹绿了

枝头的新芽，也唤醒了人们心中那一抹温
暖的记忆——雷锋。“雷锋”不仅仅是一
个名字，更是一种精神的象征。“为人民服
务”也不仅是一句口号，更是他镌刻在生
命里的担当。他宛如一面永不褪色的旗
帜，引领着我们在岁月的长河中追“锋”前
行。

在学校里，“学习雷锋好榜样”的活动
也开展得如火如荼。课堂上，老师深情地
讲述着雷锋的事迹，下课后，孩子们自发
地组织起来，利用课余时间，认真打扫教
室和校园的每一个角落。他们有的手持
扫帚，仔细清扫地面的落叶和灰尘；有的
拿着抹布，把窗户和桌椅擦得一尘不染；
在图书馆，他们帮忙整理书架，将书籍分
类摆放得整整齐齐，为同学们创造了一个
整洁舒适的阅读环境。他们用自己的行
动，诠释着对雷锋精神的理解与传承，雷

锋精神如同茁壮成长的树苗，在孩子们的
心中生根发芽。

在社区中，志愿者们走进孤寡老人的
家中，陪老人聊天解闷，为他们打扫房间、
洗衣做饭。有的志愿者发挥自己的特长，
为老人修剪头发、修理电器；有的则耐心地
教老人使用智能手机，让他们能更方便地
与家人联系。在小区的花园里，志愿者们
齐心协力，清理杂草垃圾，美化居住环境。

在街道上，身着红马甲的志愿者手持
垃圾袋和工具，认真清理路边的垃圾和杂
物，不放过一片纸屑、一个烟头。在交通
路口，大家协助交警维持交通秩序，手中
的小红旗有节奏地挥动着，引导行人安全
过马路，传递文明出行的理念。

三月，在城市的大街小巷，追“锋”的
身影无处不在，无数平凡人用爱心和行动
诠释着雷锋精神，他们都是雷锋精神的传
承者和践行者。雷锋精神，不仅仅是做好

事，更是一种对生活的态度，一种对社会
的责任感，雷锋教会我们要懂得奉献，在
帮助别人的同时，也实现自己的人生价
值。追“锋”行动不仅仅是在这个特定的
月份里开展志愿服务活动，更应该是我们
日常生活中的一种习惯。

让我们从身边的小事做起，将雷锋精
神融入每一个平凡的日子里，融入日常生
活的点点滴滴，从小事做起，关心他人，帮
助他人，或许只是一次简单的让座，一次
耐心的帮助，一次真诚的微笑，或许我们
的力量很渺小，但无数个微小的力量汇聚
在一起，就能形成强大的暖流，温暖大
家。让我们以雷锋为榜样，追随着雷锋的
足迹，以行动为笔，以爱心为墨，在追“锋”
的道路上不断前行，让温暖与爱洒满人
间。 （黄丽晶）

巾帼红

黄德源

三八佳节春意浓，飒飒英姿映日红。
半边天里书华章，巾帼不让须眉雄。

矿山巾帼颂

陈丹

翠峦深处女儿刚，柔骨凌霜傲岁长。
协管安全倾笃意，亲情款语化愁肠。
温言善导融寒雪，义举常施送暖阳。
默守芳华功自显，纤肩擎起半天光。

中国妇女赞（新韵）

李玉焕

龙腾凤舞半边天，妇女佳节豪气添。
立业齐家挑重任，复兴圆梦谱新篇。

雷锋颂

郑招华

平凡勇士志非凡，赤胆忠心耀宇寰。
乐善好施春煦暖，舍私奉献海天宽。
螺钉体小牢家国，日记情真绘锦翰。
典范高风传永世，雷锋英名耸如峦。

追风逐电巾帼颂

林娉婷

三月春光映霞红，银轮追风笑长空。
巡云处险排千障，踏月登高亮万瞳。
万缕绿能并电网，电流调控匠心融。
巾帼豪气贯长虹，光明路上立新功。

她说

林婷婷

世人问，依附求稳何须拼搏，
她说，本该扶摇而非为谁折腰。
世人晓，应当柔美应当贤惠，
她说，妇就是女性推倒了成见的大山。
世人云，保家卫国本是男儿事，
她说，头戴簪刀亦可卫国卫家卫人民。
世人道，柴米油盐是她的天地，
她说，心有主张自带光芒处处皆旷野。
你问她是谁？
她是她自己，
不被简单的定义束缚。
像乐曲不会有终章，
不被狭隘的标签设定。
像诗行不停地流淌。
是一个她，含苞欲放生根发芽。
是无数个她，春风拂过灼灼其华。
她可以是任何人，
却有一个共同的称谓——“妇女”
她生来骄傲，
女字旁就是值得夸耀的嚣张，
更不将妇女二字隐藏。
她说，祝亲爱的姊妹们，
节日快乐，亦幸福安康！
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福能总医院郭常典大夫，被誉为“不忘医者初心，热诚为民解
忧”的优秀医师。她为民奋战几十年后，夕阳生辉映晚霞、壮心不
改写忠诚，省内外医学刊物刊载了她的十多篇医学论文，备受赞
扬。如今80多岁，郭大夫身心健康，她撰写的这篇《最好的医生
是自己》细述自我养生心得，值得大家参阅推广。
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