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中医养生讲求因人制宜，不同年龄段的

人应有不同的生活方式。相较于血气方刚的

年轻人，老年人宜气血柔和，刚柔相济才是科

学的保健方法。传统医学认为，老年人养生

要首重“柔”字，从性情、饮食、穿衣、行动多方

面进行调整，有助于延年益寿。

性情要柔顺。人为万物之灵，喜、怒、忧、

思、悲、恐、惊本是人的精神意识对外界事物

变化的反应，但如果这些情绪过于强烈、持久

的话，就会引起人体气血和脏腑功能失调，招

致疾病。《黄帝内经》所说的“怒伤肝、喜伤心、

思伤脾、忧伤肺、恐伤肾”，就是过度的情志活

动损伤内脏的例子。另有“怒则气上，喜则气

缓，悲则气消，恐则气下，惊则气乱，思则气

结”的记载，表明过度的情志活动会扰乱人体

气血的正常运行。老年人要养成柔顺的性

情，学会和自己的各种不良情绪和解，避免过

度的情志活动耗伤脏腑气血。

饮食要柔和。中医认为，“胃气”最能体

现人体的健康情况。胃气泛指胃肠主导的消

化能力，呵护胃气，就要保证饮食柔和，具体

要做到以下几个方面：一是食物质地柔软。

老年人牙齿松动，无法细细地咀嚼食物，咽下

的食物常常咀嚼不充分，再加上消化能力减

退，不能有效地消化食物，容易导致过硬、颗

粒过大、过难消化的食物消耗胃气。二是食

物在温度和寒凉特性上柔和。老年人不要吃

过于冰凉、滚烫、辛辣刺激的食物，以防胃部

血管过度收缩或舒张。同时，要尽可能地控制性味上过寒或

过热的食物摄入，如性寒凉的柿子，性热的桂圆。三是食物味

道应清淡，少吃过于油腻、黏腻难消化的食物。比如油条、麻

团、粽子、粘豆包，偶尔吃点没问题，但一次不能太多。

穿衣要柔美。老年人即使不再如年轻时那么帅气、漂亮，

但穿衣打扮上不应凑合，精心修饰打理的外貌和整洁的服饰

会让人产生自我肯定，有助于心理健康。老年人选择着装时，

除美观得体外，还应尽量兼顾宽松、柔软、舒适，避免因衣物束

缚而影响血液循环，给健康带来危害。

行动要柔缓。老年人的心肺功能和关节灵活度较年轻时

有一定程度的下降，骤然活动既容易给心脏造成负担，又容易

导致骨关节猝然受力，引发骨折、肌肉肌腱撕裂、软组织损伤

等问题。故老年人在行动上要学会“慢半拍”，动作要柔缓，切

忌风风火火。居家时，起床、站起、弯腰时要注意把动作放慢，

等重心转移好、身体稳定后再进行下一步动作，谨防跌倒、关

节闪错扭伤、肌肉拉伤等情况的出现。外出活动时不慌不忙，

行走时站稳了再迈步，坐车要等车停稳后再上下车等。此外，

老年人在身体条件允许的情况下，要进行适度锻炼。中医历

来有“导气令和，引体令柔”的说法，注重以柔和的导引功法强

身健体。八段锦、太极拳等功法动作柔和、缓慢，练习起来较

为容易，同时因大多数肢体动作不越过人体中线，也不涉及复

杂的重心转移，能在保障安全的前提下供老年人强身。

来源:生命时报
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《黄帝内经》提到：“骨正筋柔，气血以流。”民

谚也有“筋长一寸，寿延十年”的说法，说明筋对

人体健康非常重要。“筋”连接关节、肌肉，主司运

动，现代医学中的软组织（包括筋膜、肌肉、肌腱、

韧带、关节囊等）就类似于中医里的“筋”。道宗

秘诀中有这样一句话：“天筋藏于目，地筋隐于

足。天地二筋柔，百病不得侵。”那么，如何练好

天地二筋呢？

天筋位于眼球正后方，包括上直肌、下直肌、

内直肌、外直肌、上斜肌、下斜肌，眼球能灵活运

动、眼观四方，靠的就是这6块眼外肌（属中医“筋”

的范畴）的协同作用。地筋位于脚底中心部位，正

身端坐，将一脚放于另一腿上，脚底面向自己，把

脚趾向脚背翻起，就会发现一条硬筋，即“地筋”。

定位了“天地二筋”所在之处，就可以通过有针对

性的保健来达到防治疾病的目的。

养“天筋”的具体做法是：1.平躺闭目，全身放

松，用拇指指腹沿着眼眶做环形按揉，先从上眼眶

内侧开始，向外侧按，再从下眼眶外侧向内侧按，

每次按揉 5 分钟左右。2. 头不动，双眼由向上仰

视，变为向下俯视，再由向左斜视，变为向右斜视，

以上为一组动作，反复做10组。

养“地筋”的具体做法是：1.脚趾向上翻起，用

拇指搓揉脚底的硬筋，左右两脚交替，各10分钟左

右，将这条筋揉得越软越好。2.将筋膜球、按摩滚

轴或粗细适当的木棒，踩在地筋部位，缓慢前后滚

动，每只脚做20~30下。

来源：生命时报

养好“天地二筋”百病不侵

春季气候适宜、阳光充足，孩子的身体和大脑都处于高

速发展的状态，所以春季是孩子身高增长最为明显的时期。

“家长们可以通过营养均衡的饮食、充足的睡眠和积

极的体育锻炼，帮助孩子充分发挥生长潜力，在春季长个

黄金期‘猛长高’。”河南省郑州市第十五人民医院儿科主

任郭虹表示，“这几件事父母要做对，帮助孩子长得更高、

更壮。”

一是饮食营养均衡。营养是生长发育的基础，营养均

衡的饮食是孩子长个的首要条件。碳水化合物、脂肪、蛋

白质、水果、蔬菜要均衡搭配，丰富而不偏食。多吃含优质

蛋白的牛奶、鸡蛋、肉类、鱼类等，含丰富维生素的蔬菜、水

果等，含钙量高的豆腐、虾皮、海米、海带等，含丰富锌和铁

等微量元素的杏仁、核桃等干果，可以帮助孩子更快长个。

二是保证充足的睡眠。充足的睡眠对于孩子的身体

发育至关重要，生长激素一般在22时左右、睡眠状态下分

泌达高峰，如果这时孩子没睡，就会影响生长激素的分

泌。应该帮助孩子养成良好的生活习惯，早睡早起，养成

规律的作息时间，保证9小时以上的纯睡眠时间。

三是积极参与体育锻炼。运动可以增加对骨骼的刺

激，使得孩子长高。鼓励孩子积极参加各种体育运动，如

篮球、足球、游泳、跳绳等，提高孩子的身体素质，促进骨骼

和肌肉的发育，有助于孩子增加身高。

郭虹建议，2岁至12岁之间的孩子身高每年应增长5

至7厘米，如果生长过快或过慢，都要引起重视，及时到医

院检查，做到早发现早治疗。 来源：学习强国

春季长个子黄金期 三件事帮助孩子“猛长高”

“春捂秋冻，不生杂病”。“春捂秋冻”是指在天

气变暖时不要急于换掉棉衣，天气变冷时不要突

然穿得过多。不仅如此，春天要“捂”，也得讲门

道，捂对部位，能起到养生保健作用。

春捂时第一个需要保暖的部位是头颈，这样

可避免因头颈受风寒带来的不适，如头痛、头晕、

颈肩胀痛或感冒、气管炎等。

第二个需要保暖的部位就是腰腹。因为人的

阳气以肾为本，肾居于我们的腰腹部，一旦腰腹受

寒容易出现下肢麻木、疼痛，腰膝酸软等问题。

最后需要保暖的部位是小腿。老话讲“寒从

脚起”，春捂穿衣宜下厚上薄。

春季养生，不仅要“捂”，还可以多揉搓穴位部

位，起到保健作用。

养脾胃可揉揉足三里穴。按揉时小腿略向前

伸，食指放在足三里穴上，中指压在食指上，两指

一并用力，按揉足三里穴1分钟。

疏肝气可推搓两肋，即双手按腋下，顺肋骨间

隙推搓至胸前两手接触时返回，来回推搓30次，以

双肋处有温热感为佳。

活肾水可热搓腰部。腰为肾之府，先将两手

对搓至手心热后，分别放在腰部两侧，手掌贴着

皮肤，上下按摩腰部，直到有温热感为止，每次约

200下。 来源《人民日报》

春捂也得讲门道

随着气温逐渐升

高，江西婺源平原油

菜花陆续绽放，迎来

一年中最美的季节。

金灿灿的花海与远处

的徽派民居、群山交

相呼应，构成一幅秀

美春光图，吸引游客

前来踏青赏花，享受

美好春光。

来源：人民网

3 月 18 日，海鸥在河北省秦皇岛市金梦

海湾海边觅食。春日和暖，大批海鸥在河北

省秦皇岛市金梦海湾浴场飞舞、觅食，吸引游

客前来观赏。 来源：新华网健康教育宣传栏


