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日本的传统文化教育人们要学会克制情绪，以免
给他人带来负担，但伴随巨大的工作和生活压力，让很
多人的身心健康出了问题，甚至忘记了如何去笑。为了
让人们找回快乐，东大阪市每年年末都会举行“大笑仪
式”，每次活动都会吸引很多当地民众，大家聚在一起
大笑约20分钟，以此来“赶走霉运，迎来幸福”。

2006年，日本还引入了发源于印度的大笑瑜伽，
仅 3年时间就普及到各地，共有 40个爱好会。以爱
笑、幽默著称的关西地区更是盛况空前，至少有 7个
俱乐部经常组织活动。真正让大笑瑜伽推而广之的是
大笑瑜伽协会的代表高田佳子，这位看起来胖乎乎的
中年女性曾在国外工作生活，后来跟随印度大笑瑜伽
大师学习，从中受益匪浅，回到日本后在12个城市相
继成立了大笑瑜伽俱乐部。所谓大笑瑜伽就是将大笑
与瑜伽动作、冥想相结合的一种运动。不仅能活动面
部肌肉，而且对于长期处于压力状态下的人来说是种
不错的情绪宣泄方法。

高田佳子介绍说：“我们会让每个加入俱乐部的
人学会保持快乐，用大笑拯救情绪和生活，治愈内心
的伤。”每次活动大约有十几个人参加，场地不限，
开始前大家要先做一下简单的自我介绍，然后说出最
近的烦恼。比如，一位 43岁的上班族说，公司会对
40多岁的员工进行调岗减薪或解雇，但房贷没还完，
孩子在上大学还没就业，他不能失去这份工作，因此
十分焦虑；一位67岁的阿姨说自己有老寒腿，一降温
就疼得厉害，冬天更难熬，每天都愁眉苦脸的。

然后，老师会对大家进行指导：安静下来，抛弃
一切杂念，想象自己置身于宇宙或喜爱的大自然景色
中，深呼吸；想象自己回到了无忧无虑的童年，在大

自然中奔跑，回想儿时的美好回忆，微笑，继续笑，
大笑出来……神奇的是，平时愁眉苦脸的人到了这里
真的能顺应引导进入欢笑模式。别人的笑容也能感染
自己，即使无法大笑也能露出久违的笑容。

俱乐部老师还有其他引导大家笑出来的方法。1.
合十礼：双手合十，呈祈祷姿势，与同伴面对面站
立，鞠躬，面带微笑；2.阿罗哈：一边哈哈大笑，一
边模仿跳草裙舞的动作；3.红酒开瓶器：想象自己的
身体就像一个红酒开瓶器，慢慢举起手臂，每举起一
点儿都要发出“哈哈”大笑声；4.争论：对着某人摇
手指，好像你在为某事烦恼，全程大笑。每次练习结
束时，大家会一起重复唱大笑瑜伽拍手歌:“很好，很
好，耶！”

目前，越来越多人加入大笑俱乐部，他们有专门
的网站，经常一起交流如何发自内心地笑出来等问
题；退休的老年人还会组织一起出游、锻炼等；上班
族、主妇们遇到烦心事也会去俱乐部解忧。

一两岁的婴幼儿能毫不费力地抱起脚丫子
啃，随意摆出“高难度”动作;到了青少年期，柔
韧性开始降低，不少人成年后甚至不能伸直胳膊
抡一个圆;进入老年期，大多数人向前屈身时，手
指都难以碰到脚趾头……仿佛随着年龄增长，

“筋”会越来越“短”，其带来的不便令人烦恼，
拉筋便成了人们养生健身的必备项目。

筋，身体的“链条”

中医认为，“筋乃人身之经络，骨节之外，
肌肉之内，四肢百骸无处非筋，联络周身，通行
血脉”，有濡养关节的作用。中国中医科学院西苑
医院理疗科主任肖京告诉《生命时报》记者，中
医里的筋是比较笼统的概念，除了肌肉、肌腱等
运动系统，血管、神经也属于筋，分布在人体四
肢，围绕在关节周围，起到稳定关节的作用。

南方医科大学南方医院康复科主任刘刚表
示，按照现代医学来看，筋对应组织致密、张力
高的肌肉、筋膜、肌腱等运动相关结构。其中，
肌肉牵引关节做出指定动作，可伸展、收缩;筋膜
包裹着每一块肌肉，像一层“紧身衣”，能伸缩、
放松;肌腱一头连着肌肉、一头连着骨骼，帮助肌
肉牵引骨骼，有强大的伸展性。可见，筋决定着
关节的活动范围。

如果说身体是一台“发动机”，那么筋便是牵

动其运作的“链条”。不良姿势、久不运动等，都
可能让“链条”发生故障，轻则连累其他“零
件”，重则影响整台“发动机”的运转，出现“生
活姿势病”。

以伏案低头为例，颈前部、胸前部筋膜保持
缩紧，表现出“前探”，长时间保持这一姿势，筋
膜会发生微小撕裂，反复增生、变厚，出现“疙
瘩”或条索样结节，甚至导致肌筋膜炎，出现筋
膜纤维化、粘连，进一步降低筋的弹性，使得头
颈部活动范围更加受限。此外，低头时肩背部肌
肉被过度“拉长”，包裹肌肉的筋膜会处于紧张状
态，时间久了肌肉的血液流通不畅，炎症物质堆
积，会造成无菌性炎症，出现疼痛。

长期缺乏运动时，不常使用的肌肉很少收
缩，延展力就会降低，进而变得“僵硬”。如果运
动后不拉伸肌肉，也会导致肌肉伸缩能力、柔韧
性下降。初期，肌肉僵硬只会让人感到身体紧
绷，继而出现肌肉疲劳、无菌性炎症、疼痛，严
重时甚至会引起慢性肌肉劳损、慢性腰疼、颈腰
椎疾病等。

对老年人来说，由于肌肉流失、骨质疏松、
筋膜老化等情况，筋会无法避免地变“短”，出现
弯腰驼背，动作也变得僵硬，摔倒几率大大增加。

小动作舒展“老筋”

俗话说“老
筋过短，寿命难
长”，不少人明

明二三十岁的身体，却有着六七十岁的筋，身体
“生锈”得厉害。由于关节结构是固定的，要想身
体灵活，只能在肌肉等结构上下功夫，通过适当
拉伸增加弹性和延展性。

伏案族多抬头。刘刚表示，长期伏案的人需
要拉伸前侧筋膜、放松后背肌肉，向后仰头的动
作便可满足锻炼需求。还可以用头画一个“十
字”，即头部依次向前伸、向后仰、向左歪、向右
歪;然后依次向左后方、右后方转头;最后缓慢回
正，就完成了一套头颈部放松操。

久坐族勤攀足。肖京表示，八段锦、易筋经
都是拉筋的好方法，感兴趣者可以跟着教学视频
练习。上班族锻炼时间有限，可以“碎片式”拉
伸。例如，坐久了臀部、下肢肌肉经常紧张酸
痛，不妨每坐 1小时，就站起身做“两手攀足固肾
腰”的动作：双脚分开站立，两手上举，肘关节
伸直，掌心朝前;双手缓慢由身前下降至臀部;身体
缓慢前屈，双手沿腿后侧向下摩运，经双脚两侧
置于脚面;抬头，目视前下方，略停几秒，随后缓
慢起身;反复 6次。

老人坐着拉伸。由于老年人的平衡性不好，
站姿拉伸时容易因动作不协调而跌倒。建议老年
人躺着或坐着拉伸，比如坐姿双手上举、坐姿双
臂外展、坐姿向前够脚尖、躺姿抬单腿拉伸大腿
后侧等。

拉到痛了，已经伤了

拉筋需要循序渐进，以“慢”为佳。不当拉
筋有可能导致肌腱拉伤，尤其是长时间不运动的
人和老年人，肌腱柔韧性差，严重时可导致肌腱
撕裂。因此，不论使用哪种拉伸方法，都应注意
以下几点。

初次拉筋先解结。不经常拉筋的人，肌肉就
像“打结”的橡皮筋，直接拉伸可能无法松解这
个“结”，反而会受伤。在开始拉伸前，可用手、
泡沫轴或按摩棒等工具沿着肌肉走向推按筋膜，

待表层的浅筋膜放松后，再做拉伸动作。如果在
放松筋膜的过程中遇到压痛点，最好多按一会
儿，以免肌肉得不到完全伸展。

刘刚表示，目前市面上流行的筋膜枪可高速
震动，在一定程度上能够解决这些“结”，但它只
针对浅筋膜。如果发现身体存在大规模、多个部
位的压痛，说明可能患有筋膜炎，不宜使用筋膜
枪，最好去医院专科就诊。另外，神经和血管丰
富的颈前部、胸前部等部位，肘、腕等较为薄弱
的关节周围，也不适合使用筋膜枪。

拉伸前充分热身。热身不仅是运动前的必要
程序，也是拉筋前的准备工作。可以用手掌或握
拳拍打全身，促进肌肉的血液循环，充分激活肌
肉、肌腱，使之处于准备状态，延展性更好。很
多人习惯在运动后拉伸，可以免去热身的步骤。
刘刚提醒，拉伸需在温暖的环境中进行，不要因
为运动后感到热而脱掉部分衣服，因为机体遇冷
时会不自主地紧张、肌肉紧缩，影响拉伸效果，
还容易受寒。

拉伸痛时别硬撑。肖京表示，凡事都讲究适
可而止。自行车链条松了，会掉链子;紧了，零件
过于紧凑，蹬起来会费力。筋也是同样的道理，
并非越长越好。柔韧性太好往往说明肌肉、韧带
等组织不够强壮，无法提供有力支撑，关节无法
获得“安全感”。

肖京提醒，不少人为了获得“立竿见影”的
拉伸效果，每次拉伸都下大力气，忍痛坚持到
底，事实上，拉伸太用力、感到疼痛时，肌肉已
经出现损伤，此时机体会不由自主地产生反射性
收缩，反而使肌肉更加紧绷，有可能越拉越紧，
严重时会导致肌肉撕裂。用力拉伸时，人还会不
自主地憋气，助长机体积聚乳酸，不利于肌肉恢
复与再生。建议拉伸时，有意识地增加呼吸深
度，帮助放松肌肉、加快血液循环。

每处拉 30 秒就够。拉伸时间太短，肌肉还未
得到放松就停止了;时间太久，会增加肌肉拉伤的
风险，甚至会导致韧带松弛。肖京表示，每个肌
肉群拉伸 30 秒即可，3~5 次一回合，每天 2~3 回
合。

拉腿膝盖别打直。不少人认为，韧带也需要
拉伸，于是压腿或体前屈时将双腿蹬得笔直。韧
带是连接两块相邻骨骼的结缔组织，可加强关节
稳定性，保证关节不会“太跳脱”。如果过度拉
伸，会导致韧带松弛，增加关节受伤风险。一般
情况下，不建议拉伸韧带，在拉伸腿后侧肌肉
时，膝盖应微微弯曲，有轻微拉伸感即可。

别只拉伸一处。不少人跑完步拉伸时，只注
重拉伸腿部，这是一大误区。跑步时，虽然主要
靠下肢发力，但躯干也在发力，以保证身体平
衡，上肢用力摆动帮助前进，这些部位都需要拉
伸，以防肌肉紧张。

特殊时期别拉伸。饱餐或饮酒后、发热时最
好不要拉伸，高血压、心脑血管疾病患者不稳定
期也不适合做拉伸运动。另外，处于骨折等急性
损伤期的患者，不应使用筋膜枪。

友谊对人的身心有诸多好处。近日，美国伊
利诺伊大学的研究团队发现，与年轻人相比，老
年女性能与陌生人更有效地交谈；此外，与朋友
交流会降低当下的压力水平。

研究人员对 32名女性进行了测试，其中 16人
的年龄为 62~79岁，另 16人的年龄为 18~25岁。每
名参与者与一个朋友（熟悉的对话伙伴）或陌生
人配对。这些伙伴要完成一系列对话、沟通相关
的挑战，如参与者指示伙伴安放一套七巧板，这
个过程需要大量的说明及配合。研究者同时量化
了每组人的对话效率，如用较少的单词描述七巧
板形状的伙伴被认为更有效，而需要更多单词来
完成任务则对话效率较低。

分析结果显示，在年轻女性中，她们与熟悉
的伙伴沟通效率较高，但与不熟悉的人沟通效率
较低。相比之下，年长女性表现出了对话的灵巧
性，她们能迅速地向朋友和陌生人表达清楚抽象
七巧板的形状。也就是说，年轻人在试图与陌生
人沟通时有点犹豫，而老年人更容易和陌生人交
流。研究团队还测量了参与者唾液中的皮质醇含
量，以量化整个挑战过程中参与者的压力水平。
结果显示，不论是年轻组还是年长组，在与朋友
对话时，她们的皮质醇水平一直比与陌生人沟通
时要低，表明交往降低了她们的挑战压力。

发表在《妇女和老龄化杂志》上的这项研究
成果表明，相熟相知的关系对人的心理健康是个
保护因素，至少在紧张高压的情况下，友谊的小
手能帮助减轻内心压力。


