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从古至今，“闭目养神”都是极受欢迎的养生
法，简单易行，收效明显。中医学认为，“神”是
人体生命活动和精神活动的总称，微闭双目的瞬
间，精神内守，对心身健康助益极大。快节奏的
现代生活常常让人劳力伤神、静不下心，闭目养
神或可成为破解之法。

养生良方流传千古

闭目养神，顾名思义就是将眼睛闭上，收摄
心神，以固守我们的精、气、神。我国现存最早
的中医理论著作 《黄帝内经》 提及：“得神者昌，
失神者亡。”古代先民认为，神的充耗，关系到人
的壮老；神的得失，关系到人的昌亡，养生者当
慎养之。《黄帝内经》 还说：“五脏六腑之精气，
皆上注于目而为之精。”《素问·金匮真言论》 提
及：“开窍于目，藏精于肝。”《灵枢·脉度篇》 指
出：“肝气通于目，肝和则目能辨五色矣。”说明
肝脏的精气通于目窍，视力的强弱和肝是有直接
关系的。

东汉思想家王充在 《论衡·自纪》 中论述：
“闭目塞聪，爱精自保。”就是说，闭上眼睛，堵

住耳朵，可以珍惜精气，保健养身。在佛教中，
佛祖法相通常是双目低垂，目光处于似闭非闭之
间，这种看似“闭目养神”的形象告诉众生眼明
不如心静的禅意。唐代大诗人白居易也有诗云：

“闭目常闲坐，低头每静思”“千药万方治不得，
唯应闭目学头陀”。

历史上，很多帝王将相都十分重视闭目养神
的保健养生之法。我国古代最长寿的帝王当属清
朝的乾隆皇帝，活到 89 岁，被称为“古稀皇帝”，
说的就是“乾隆年过古稀之年仍然耳不聋、眼不
花”，这主要得益于闭目养神。每天早晨五六点起
床后，乾隆帝都要先去御花园闭目养神、吐故纳
新，这让年近 90 岁的他还思路清晰、活动自如。
此外，南朝梁武帝萧衍、唐朝女皇武则天、宋高
宗赵构、元世祖忽必烈等，都将此视为养生长寿
良方。

愉悦身心，增长智慧

中国中医科学院西苑医院眼科主任医师张玉
平告诉 《生命时报》 记者，眼睛虽然只是一个器
官，却与人体多个部分有密切关系。现代生活节
奏快，人们每天使用手机、电脑等电子屏幕，用
眼过度，导致经常眼睛酸胀干涩、视物模糊等。
成年人熬夜加班、睡眠不足，容易使眼内布满红
血丝，加速眼周肌肤老化。《世界视力报告》 显
示：中国有眼部问题的人超过 7 亿，中国青少年近
视率更是全球第一。“人们获取的信息中，有 80%
来自眼睛。眼睛是五官之首，保护好它就是善待

自己。”张玉平说，闭目养神是最简单易行的养生
方法，闭目可以养心，养心则神安，神安则灾病
不生。

保持湿润，缓解疲劳。眼睑闭合后，眼睛便
有了休息和保养的机会。泪液蒸发减少，分泌增
多，干眼症状缓解，若再加以眼周穴位按揉，可
缓解眼周肌肉痉挛，对视疲劳人群十分有益。

放松大脑，舒缓肌肉。人脑是最娇嫩、最宝
贵、最高级的信息处理器官，每分钟可接受眼、
耳、鼻、舌、身等感觉器官传导的 6 千万比特信
息，其中近一半来自视觉。美国研究证明，人闭
上眼睛打盹时，大脑和肌肉呈松弛状态，脑频率
从每秒 10 次降为每秒 1 次。可见，只要闭上眼
睛，大脑就不需要拼命工作了，就像汽车一直在
行驶中，发动机会过热，需要停车休息一会儿。

畅通经络，强身疗体。眼睛周围有 11 条经
络，属全身经络最密集的部位。经络起始点在眼
睛的有 3 条：胃经、膀胱经、胆经。终止点在眼睛
的有 4 条：三焦、小肠、任脉、阴跷脉。经过眼睛
的经络也有 4 条：心经、督脉、阳跷脉、肝经。
《皇帝内经》 说：“目者，宗脉之所聚也”“命门
者，目也”。已故著名针灸学家彭静山教授开创了
眼针疗法，就是在眼睛周围扎针，治疗全身疾
病，取得了较好的疗效。在张玉平看来，眼睛就
像钥匙，能够开启治疗大门。闭目后，阴阳经交
会，经脉运行通畅，身体就会强壮。

回归自然，愉悦心情。所谓“眼不见，心不
烦”，当我们闭合双目，处于安静而清醒的状态
时，脑内会呈现 8~13 赫兹的阿尔法脑电波，这与
地球本身的一种稳定的“休曼共振波”波段基频
是一致的，这两种波长和谐美好，就会让人感觉
回到了大自然的怀抱，如同身处海边或山谷，沐
浴阳光，感到温柔舒爽。同时，大脑还能分泌令
人愉悦欣快的β—内啡肽，这种快感效力“高于毒
品吗啡五六倍”，能够愉悦心情，滋养心神。

增长智慧，保护五脏。“火冒三丈”“怒发冲
冠”的时候，是否会大打出手就在一念之间。倘

若在生气动怒时闭目养神，深呼吸，静下来两三
分钟，再睁开眼睛时，怒气可能已消解了三分，
人也变得冷静理智了不少。中医认为，肝主怒，
怒伤肝，人静血归于肝。肝还与胆关系密切，经
络相通，肝主谋虑，胆主决断。如果整日疲劳过
度、头脑迷糊，则肝血虚少、胆气不足，做事情
容易思前想后，缺少干活的冲劲和活力。经常闭
目养神，能够使肝胆得到保养，提高记忆力和决
断能力。惊恐伤肾，若能保持情绪稳定、荣辱不
惊，对护肾也有一定帮助。此外，三餐后闭目养
神，还可以让血液更多地流向消化道，增强消化
功能，保护脾胃。脾胃好，则悲忧少，又保护了
肺。

八类人更要试试

如果你经常熬夜，时不时加班；如果你长时
间面对电脑、玩手机；如果你长时间开车，总觉
得眼干难受；如果你辛苦备考，需注意力集中、
用眼过度；如果你已经有黑眼圈、经常感觉眼酸
眼花……不妨时不时闭目养神一下。

张玉平提醒，精气不足，则脏腑失调、气虚
肾亏，无法贯气至眼睛，最终容易形成各种眼部
疾病，有 8 类疾病的人更要学会闭目养神：1.眼睛
疾病，如视疲劳、干眼症、青光眼、白内障、黄
斑变性等；2.失眠、焦虑；3.高血压、糖尿病、高
脂血症等，一急躁或劳累，指标就上升；4.慢性消
化道疾病；5.慢性肺病；6.慢性肝病；7.过敏性疾
病，中医讲“诸痛痒疮皆属于心”，心静下来有助
降低敏感度；8.结节和肿瘤，闭目养神能增强免疫
力。

张玉平强调，闭目养神没有看起来那么简
单，要遵守两个原则。一是时间适宜。根据人体
生物钟，通常在上午 9 点、下午 1 点和 5 点时会感
到身体困倦，此时应顺应人体规律，闭眼休憩，
短则 3~5 分钟，长则半小时，最宜 10~15 分钟。二
是要放松入静，顺其自然。建议做好以下四个

“无”。
无目的。中医讲究“恬淡虚无”，闭目养神时

不要想着必须达到什么效果，也不要指望闭目养
神能治好全身所有疾病，它只是一个比较好的保
健方法而已。只要长期坚持这一养生法，自然会
收获良好的效果。

无定式。闭目养神没有固定姿势，也不限时
间、不限年龄，不需设备，舒服就行。不过，尽
量别趴在桌子上，这样会导致呼吸不畅、压迫眼
球，可以靠在椅背上眯一会儿。

无地点。闭目养神不必拘泥于地点，在保证
安全的前提下，随时随地，想做就做。闭目养神
时并非什么都不能做，可以闭着眼微笑、听音
乐，甚至刷牙、打电话。考试、演讲前也可以闭
目几分钟，有助控制紧张情绪。

无环境。闭目养神时尽量离开嘈杂的环境，
即使摆脱不了也没关系，静不下来心也没有大
碍，闭上眼总是比睁眼更能让人安静下来。

天气回暖，春水融融，江边湖畔，水波拍打
着堤岸，奏起春天最美的旋律。愈发丰富的食物
和广阔的空间，让在水面下蛰伏了一个冬天的鱼
变得更加肥美，为我们的餐桌增添了一份鲜活的
春意，以下五种鱼类便是春令时鲜的代表。

鳜鱼。“西塞山前白鹭飞，桃花流水鳜鱼
肥。”春天正是鳜鱼最肥美的季节。鳜鱼是一种食
肉鱼，与食草鱼比起来，肉质更加细嫩鲜美，易
于消化，而且土腥味少。鳜鱼的鱼肉属于优质蛋
白质，含量高达 20%，脂肪含量低，同时富含维
生素 B1、B2、烟酸，营养较为全面。鳜鱼适合多
种烹饪方式，常见的有清蒸、红烧、糖醋、松鼠
鳜鱼，以及徽菜代表臭鳜鱼。单论健康，首推清
蒸鳜鱼：烹饪温度低，有利于维生素的保存，而
且用油更少，没有过多的能量负担。鳜鱼刺少，
特别适合老人孩子吃，它唯一的缺点是背鳍尾鳍
的刺尖且硬，如果买活鱼自己处理，一定要小心
别扎手。

鲥鱼。鲥鱼是一种洄游鱼类，平时栖居大海
中，春末时节洄游入江河繁殖。鲥鱼蛋白质和脂
肪含量都很丰富，肉质嫩滑，清蒸最能得其鲜
味。鲥鱼的鳞富含胶原蛋白和脂肪，烹调加工时

最好带鳞清蒸，能增加鱼的醇香。长江鲥鱼从明
代起就成为贡品，但由于人们过度捕捞，上世纪
短短十几年，野生长江鲥鱼就成了濒危物种，难
觅踪影。如今市场上能买到人工养殖的鲥鱼，虽
然价格不菲，但买来尝鲜，也略能体味古人“扬
州鲜笋趁鲥鱼，烂煮东风三月初”的情致。

鲳鱼。鲳鱼是一种海鱼，每年春末，小满前
后，鲳鱼都会游到内海产卵，此时也正是吃鲳鱼
的最佳时节。鲳鱼名字的来历，李时珍在 《本草
纲目》 里解释：“昌，美也，以味名。”其肉质肥
厚，色泽洁白，滋味鲜美，可见名副其实。鲳鱼
是比较平价的海鱼，富含优质蛋白质，各种维生
素和矿物质含量均衡，还富含 DHA。新鲜的食材
往往只需要最简单的做法，鲳鱼也一样，清蒸和
红烧最好。

武昌鱼。毛主席的一句“才饮长沙水，又食
武昌鱼”，让武昌鱼名声大噪，成为湖北地区最出
名的美食之一。武昌鱼也叫团头鲂、鳊鱼，特点
就是头部特别小，身体宽大扁平，肉多刺少。武
昌鱼通常在 5、 6 月间产卵繁殖，在这之前的春
季，武昌鱼大量上市，价格便宜，鱼肉饱满，正
好满足食客的味蕾。武昌鱼的肉蛋白质含量高，
脂肪和胆固醇含量低，吃起来比较紧致，用来清
蒸再好不过。整条清蒸，或者切断摆盘做成“开
屏鱼”，佐以生抽豉油，极为鲜美，借此也可以体
会一下毛主席“万里长江横渡”的豪情。

鮰鱼。鮰鱼又叫江团鱼、鮠鱼，学名长吻
鮰，是长江水产的三大珍品之一，通常生活在激
流乱石之中，由此练就了一身紧致的“肌肉”。鮰
鱼粗看有些像鲶鱼，体表光滑无鳞，但吃起来比
鲶鱼细腻得多，特别是春末夏初，是鮰鱼最为肥
美的时候。鮰鱼蛋白质含量丰富，吃起来肥嫩，
脂肪含量却不高。因为是食肉鱼类，肉质鲜嫩无
土腥味，没有杂乱小刺，便于食用。无论是常见
的烤鱼，还是近年流行的鱼火锅，鮰鱼都是最受
欢迎的选择。鮰鱼的鱼鳔特别肥厚，可以鲜吃，
也可以干制，即为“八珍”之一的鮰鱼肚。

大家都知道血液中胆固醇分为好几种，有好有
坏，坏胆固醇自然是越低越好。但人们也有这样一个
误解，“好胆固醇要越高越好”。最近丹麦哥本哈根大
学的一项研究发现，好胆固醇过高，也会增加心血管
病风险。

哥本哈根大学的研究人员从哥本哈根市心脏病研
究中心和哥本哈根总人口研究中心挑选了11.6万名研
究对象，结合丹麦户籍系统的死亡率数据，对每位参
与者进行了平均为期 6年的研究，结果超过 1万人死
亡。研究人员发现，与血液中高密度脂蛋白胆固醇
（即好胆固醇）含量正常的男性相比，好胆固醇含量
极高的男性死亡率要高出 106％，含量较高的男性死
亡率高出36％。此外，血液中好胆固醇水平极高的女
性死亡率要比含量正常的女性高68％。

东南大学附属中大医院心血管内科主任医师汤成
春解释道，胆固醇是人体里一种柔软的蜡状物质，它
是血液和人体所有细胞里脂肪的天然成分。胆固醇分
两种，好胆固醇和坏胆固醇（即低密度脂蛋白胆固
醇）。坏胆固醇占总胆固醇的 60%，尽管身体也需要
它，但多余的坏胆固醇会钻入动脉血管内皮，形成斑
块，堵塞血管，引起冠心病、脑梗，或者随着斑块破
裂引起心梗、猝死等严重后果。好胆固醇占总胆固醇
的 1/3，它好就好在可以将多余的胆固醇转运出动
脉，运回肝脏，因此对健康有利。

近年来高胆固醇病人有增多的趋势，除了和遗传
有关外，还和他们过多摄入富含饱和脂肪的食物及久
坐的生活方式有关。血液里的胆固醇总量正常范围应
为3.6~5.2毫摩尔/升，含量若在5.2~6.2毫摩尔/升表示
有中度患病风险，超过 6.2 毫摩尔/升则有高度风险。
高密度脂蛋白胆固醇正常值男性为 1.16~1.42毫摩尔/
升，女性为 1.29~1.55毫摩尔/升。在标准范围内，好
胆固醇是高点好，但也不能过高，那样总胆固醇也可
能相应偏高，对健康不利。

专家提醒，每人都应养成每年定期体检的习惯。
建议20岁以上健康人每5年化验一次血脂，45岁以上
的每年都要查血脂。在饮食上，要少吃胆固醇含量高
的食物，如蛋黄、动物脑、蟹黄等，多吃牛奶、豆类
等含胆固醇低的食物；作息规律，加强锻炼；戒烟限
酒，保持情绪乐观。


