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我們經常說：“這個人精氣神真

足！” 精氣神反映的不僅是外在的精神

面貌，更是內在的身體健康。

新年新氣象，最需要做的就是養足

精、氣、神，拿出最好的狀態！

撰文：李劼    繪圖：李冉

游泳不得當
頸椎也受傷

游泳是一種安全健康的運動方式，

經常游泳不僅能鍛煉身體，還能提升肺活

量。但你有沒有想到過，不恰當的游泳方

式也可能會傷害到頸椎？

游泳前一定要熱身
廣東省中醫院大骨科主任林定坤教授介

紹，速度適中的游泳屬於有氧運動，提前做好

熱身運動、採用正確姿勢進行的游泳有助於

改善人體頸椎的健康狀態。與之相反，如果沒

有做好充分的熱身運動，游泳也會傷身體。

熱身運動是游泳前最重要的準備環

節，能讓身體筋骨、關節活動起來，提高

筋骨的協調能力，促進氣血運行，避免突

然進入游泳狀態導致的頸部狀態驟變，為

頸部提供了一段“運動緩衝期”。

林定坤還談到，在水中活動和在陸

地上活動，人體受到的阻力是有明顯區

別的，在水中受到的阻力明顯更大。這

就導致一些游泳初學者在游泳時為了節

省力氣、減少阻力，每個游泳動作都做得

不到位，引發肌肉拉傷；或者是過於頻繁

的後伸動作，引起頸椎關節的損傷。還有，

在泳池尤其是室外泳池結束游泳後，如果

不注意擦乾頭髮和身體，身體表面濕氣

較重，可能會在被風吹的過程中遭受風

寒侵襲，容易導致寒氣、濕氣入體，引發

頸椎問題。

尤其要提醒的是，中老年人中，如頸

椎有明顯骨質增生的，可能有椎管和神經

根管的明顯狹窄。這時，如果在蛙泳過程

中過度抬頭仰頸，還可能損傷神經根，引

起上肢的脹痛麻木。

放鬆肩頸不一定要游泳
其實，運動沒有最好之說，只有最合

適的。

“對於頸椎病患者來說，除了游泳之

外，還有很多可供選擇的、安全健康的頸

椎放鬆方式”，林定坤說，下面給大家列

舉幾種方便易行、用於放鬆肩頸的運動方

法，大家在閒暇之餘可以多加練習，對保

持肩頸健康狀態大有益處。

1、健體八段錦

由林定坤創編的《健體八段功》的第

一式“雙手托天理三焦”，正是為了放鬆

練習者緊繃的肩頸肌肉而設計。

動作要領：自然站立，兩足平開，與肩

同寬，含胸收腹，腰脊放鬆。正頭平視，不

可抬頭仰頸。口齒輕閉，寧神調息，氣沉

丹田；

雙手自體側移於小腹前，雙臂自然圓

屈，掌心朝上，中指相對，自然緩緩吸氣，

雙臂緩緩舉至胸前，然後翻掌舉臂於頭頂，

同時足跟亦隨之踮起；掌心向上，肩胛帶

動上肢緩緩帶勁向上托舉；

上肢托舉在最高處停留 1-3 秒鐘，然

後開始緩緩呼氣，雙手保持伸腕位從身體

兩側自然落下，同時足跟回落地面，雙手置

於大腿兩側時呼氣完畢；

重複上述動作，一舉一降、一呼一吸

為一次動作，早、晚各練 30 次，強化功力

後可做 50 次以上。

2、立位蛙泳式

林定坤還設計了一個更為簡化的動

作——立位蛙泳式，該動作同樣簡單，我

們平時邊走路邊練習，亦可達到鍛煉目的。

需要注意的是，肩關節疼痛、活動受

限的人群，在練習該動作時，上肢無需強

求完全到位，在疼痛可忍的幅度內，根據

動作要領，儘量將肩關節活動開即可。

動作要領：松靜站立，兩足平開，與肩

同寬。

緩慢吸氣，兩臂緩緩抬起，雙掌於臍

前合掌，緩緩向前、上方伸出，至手臂伸直。

緩緩呼氣，雙掌打開，掌心朝兩側，隨

著雙手緩緩畫圈，回到腰間。

以上為一次動作，如蛙泳動作，反複

做此動作 50 次。

健步如飛：加強腿部經絡鍛煉
中國中醫科學院實驗中心副研究員代

金剛介紹，中醫認為，身體元氣就好比汽車

動力，氣足了，才有力推動氣血在身體各個

臟器間運行，人才會顯得有精氣神，連走路

都帶風。

怎樣養出這志氣昂揚的狀態呢？代金剛

認為，首先要加強腿上幾條經絡的鍛煉。太

極拳、八段錦等中醫傳統導引術就很重視這

方面的練習，幾乎每個動作都會鍛煉到腿。

所以常打太極、練習八段錦等功法的老人，

腿腳都不錯。

平時鍛煉較少的朋友，可以選擇一兩

個動作習練就能起到作用，比如：保持站立

狀態，雙腿打開一肩寬，然後慢慢向下彎曲。

想象著臀部下有一張椅子，而你正坐在上面。

這個姿勢也可以靠在牆上來練習，每次練

5—10 分鐘。

平時走路，在前腳掌着地時，可以儘

量向前擠壓一下，因為此處有一個重要的穴

位——涌泉。經常刺激它，能讓人腎精充足。

面如桃花：艾灸調理效果好
一張紅潤而有朝氣的臉，最能配得上節

日裏的喜氣洋洋。相反，如果臉色蒼白，不用

别人說自己也會感覺到沒有精神。

中醫認為，脾有運化、統血的功能。如

果脾氣虛弱、運化無力，氣血就會出現虧虛，

這時候，一些人會感覺上氣不接下氣，面色

發黃，吃得少還發胖，肚子脹，大便稀，渾身

沒力，有些女性還會表現為月經淋漓不盡，

或者經量過多等症狀。

想要面色紅潤，可以艾灸腹部的中脘、

氣海、天樞，以及背部的脾俞、腎俞等穴，各

灸15 分鐘即可，有溫陽健脾，疏肝活血的作

用。

此外，再為大家推薦一款食療方：取紅

棗 30 枚、黑木耳25 克。先將黑木耳撕成小

朵狀，放入砂鍋，加水適量，大火煮沸，改用

小火燉煮 30 分鐘，待黑木耳熟爛時，放入

紅棗和紅糖，煨煮至沸，紅糖完全溶化即成，

有補血養血的功效，主治血虛型貧血，面色

蒼白或萎黃，口唇、指甲淡白，體虛無力，心

悸失眠等症。

頭髮濃密：在頭頂上“拿五經”
年紀漸長，白頭髮越來越多。中國中醫

科學院針灸研究所主任醫師吳中朝教大家

一個“拿五經”的方法來烏髮，也有助於生髮。

具體方法是：五指張開，分別置於前

髪際督脈、膀胱經、膽經的循行線上 ( 中

指位於頭部正中的督脈線上，食指和無名

指位於頭部正中與額角之間內 1/3 處的膀

胱經線上，拇指與小指位於頭部正中與額

角之間外1/3 處的膽經線上 )。五指指尖立

起，用力點按 5—10 秒，使點按處出現明顯

的酸脹感，然後指尖放鬆，五指垂直向上

移動約半釐米的距離，再次用力點按，如

此反複點按，自前髪際一直點按至後頭部

顱底，計為一次，共治療 20—30 次。

操作時如遇某個部位的疼痛感較為明

顯，可用力按下後用指點按做揉法一分鐘，

然後再繼續如上操作。

此外，操作的時候要注意三個“度”：一

是力度，適當用力，以能耐受為宜；二是頻度，

五指操作，起伏一致，每次操作5 分鐘左右；

三是圍度，五指所及，可遍至頭部諸經。

吳中朝表示，頭部為諸陽之會，諸經所

拿，經氣通達，陽氣旺盛，帥血烏髮養腦。

如沐春風：最好的調理方法是睡午覺
判斷一個人是否有好氣色，除了看面相，

還要看神情。青春、陽光、活力四射的精神狀

態會讓人如沐春風。

吳中朝介紹，中醫十分重視情志調養。

養神情首先要養心，因為“心藏神”。讓心神

安定下來的最好辦法就是睡午覺。吃完午飯

休息一下，小睡一會兒，下午才會精神飽滿。

生活中要保持心態平和，注重修身養性。

可以多閉目休養，如果感到頭昏腦脹、怒火中

燒或者遭遇不幸悲觀煩亂時，可找個安靜的

地方坐下，閉上雙眼，同時用雙手食指指腹輕

輕揉按眼瞼，使眼球感到脹、熱，就會立刻

覺得氣息平穩、燥火降散。

閉目養神時要注意做到“放鬆、入靜、

順其自然”，這樣才能使全身經絡疏通、氣

血流暢。

聲如洪鐘：用五色調補法調理
如果說長相是我們的第一張臉，那麼嗓

音就是我們的第二張臉。“中醫認為，氣為

聲之本，有氣才有聲”，吳中朝介紹說。

中醫認為，肺五行屬金，其形如鐘，上

通咽喉，清虛為用。肺氣充足，咽喉通利，鐘

鳴有聲。金實不鳴，金破不鳴。如肺與咽喉

有疾或肺氣不足，皆可使聲音低怯、嘶啞，甚

至失音。可根據肺與咽喉病證之虛實而調而

治。實證可祛可治，虛證可調可補。

根據不同氣虛之證，可在飲食上選擇

五色調補法。針對肺部氣虛，可選擇白色食

物，增強肺腑之氣，如百合、冬瓜、藕、銀耳

等；黃色入脾，能增強脾臟之氣，提高脾臟

功能的抗病能力，不妨吃些黃豆、黃米等食

物；青色入肝，可增強臟腑之氣，如綠豆、菠

菜、烏梅等食物；紅色可補心氣，多食紅豆、

紅米、紅棗等食物可增強人體免疫功能，有

補氣血的功效；黑色補腎氣，可選擇黑豆、

黑米等。

談筋論骨

長壽密碼

二十四節氣之“雨水”過後，天氣緩

慢回暖，雨水漸多，加之此時冬寒尚未完全

褪盡，流感、過敏性疾病和心腦血管疾病較

為多發。廣東省中醫院珠海醫院治未病中心

主任醫師成傑輝介紹，此時的養生當以避風

防寒、溫散寒濕為重點。

避風禦寒慎防病
雨水時節正值初春，雖然氣候從冬寒

向春暖過渡，但仍處在調整階段，冷空氣仍

較頻繁。外出踏青時，不要過早減衣，愛美

的女士可圍上一條薄絲巾，優雅大方又能保

護頸部免受風寒。初春乍暖乍寒，天氣多變，

老人家當慎防心腦血管意外，所以要注意保

暖。

防潮除濕保安康
隨著天氣轉暖，室內逐漸出現回潮現

象，濕氣加重時，腰膝關節病、類風濕關節炎、

強直性脊柱炎，還有各種軟組織風濕病容易

出現症狀反復或加重。應及時使用吸濕劑、

除濕包等保持室內乾爽，避免家具黴變、衣

物濕冷致病。家中食品防潮也不容忽視，食

物儘量放入冰箱，乾貨注意密封保存，家中

藥品除密封外也可考慮加入安全的乾燥劑。

少吃油膩胃腸輕
雨水時節濕氣漸重，若肥甘厚膩攝入

過多，濕氣內外交困容易滯傷脾胃而引起消

化系統的疾病。胃腸型感冒、消化不良、胃

炎腸炎等容易發生。飯局多的朋友注意多吃

蔬菜減少油膩，飽餐後可適當飲用大麥茶、

橘普、花茶等消滯醒脾。次餐或次日飲食儘

量以清淡為主，讓消化系統得到充分休息和

調整。

“艾”護陽氣祛寒濕
雨水時節“風、寒、濕”當道，所謂“寒

從足下生”“濕性重濁”，艾葉煮水泡腳

能散寒除濕、溫經通絡，此時用於防病保

健最適合不過。可取艾葉 50 克加水 3000

毫升大火煮沸後小火續煮 5 分鐘，放涼至

40℃－ 50℃泡腳，對容易外感、有關節疼

痛的朋友非常合適。家中也可常備艾條，

艾灸大椎、涌泉、足三里、神闕、關元等

穴位，有健脾益氣、護陽強身的功效。糖

尿病患者注意泡腳時水溫不宜過高，艾灸

時掌握好艾條與皮膚間的距離，以免燙傷。

摩腹調脾助運化
雨水時節宅居家中，活動減少，食欲

不佳，人們容易出現胃腸不適，簡單的摩腹

動作有健脾胃、助消化的作用，可幫助改善

症狀，男女老少都適合。具體方法：搓熱雙

手，將雙掌重疊置於腹部，以臍為中心，用

掌心沿順時針方向由內向外按摩 36 周，再

逆時針方向由外向內按摩36周，臥、立均可。

建議飯後半小時、晨起或臨睡前進行。摩腹

動作簡便易行，有助於防治胃腸疾病，可用

於日常保健。

■雨水食療方
山楂烏梅消滯茶

【材料】山楂 10 克，烏梅 10 克，穀

芽 10 克，麥芽 10 克，冰糖適量。

【做法】所有藥材洗淨後放入瓦煲，

加水 600 毫升，大火煮開，轉小火，再煮

20 分鐘後加入冰糖即可。

【功效】生津止渴，開胃消滯。

雨水節氣祛寒濕 防潮護陽保安寧
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新年新氣象 養足精氣神


