
影响睡眠的因素多种多样， 一个很
主要的因素就是精神紧张。 躺下后总怕
睡不着， 脑神经一直绷着 ， 不得不吃
安眠药。 其实， 失眠用纯粹的镇静剂
和安眠药是解决不了根本问题的。

改善睡眠的好方法就是从 “入静”
入手。 静 ,可以使大脑保持安静， 排除
一切杂念， 这是改善失眠和神经衰弱的
有效方法。 但是由于人们思想习惯由来
已久， 要它一下子停止思维活动， 任何
事物都不想， 这很难办到。 为求达到
“静” 这个目的， 古人曾探研出许多方
法， 如数息、 止观、 诵经、 禅坐、 心存
丹田或眼观鼻端等等。 这些方法的主要
作用都是在帮助自己降服自己的念头。 相
比较而言， 庄子的 “听息法” 更好一些。

所谓 “听息法”， 就是听自己的呼吸
之气。 这种听呼吸的方法， 只用耳根，
不用意识， 更不是专心死守鼻窍或肺
窍 （两乳之间的膻中穴）， 也不是听鼻
中有什么声音， 而是听一呼一吸的上
与落。 至于呼吸的快慢、 粗细、 深浅
等， 皆任其自然变化。 这样听息听到后
来， 杂念全无， 连呼吸也忘了， 渐渐地
入于梦乡。 即使有时听息一时不能入睡，
只要坚持听息就对全身和神经有益处。

胡万里

出租车司机、 厨师、 秘书等， 肘关
节活动过度、 强度过大者均易导致患上
“网球肘”。 得了 “网球肘”， 用力抓握或
提举物体时会感到患处疼痛， 严重者， 无
法拧毛巾， 甚至吃饭拿筷子都感觉困难。

在家里， 通过家家必备的锅铲， 能
对网球肘恢复起到较好帮助。 具体动
作： 把锅铲握在手中， 小手臂保持不
动， 手腕带着锅铲向外旋至水平面， 然
后慢慢恢复 （图一）。 闲来无事做一组，
10 次， 一天 10 组， 速度不宜太快。

另外一个动作， 前臂固定于胸前，
手握拳， 前臂保持不动， 拳慢慢地屈伸
（图二）。 10 次一组， 闲无来事即可以
做。 一般而言， 不是太严重的网球肘，
经常做这两个动作， 加上休息、 不刺激
肘部， 1 个月即可好。

周向前
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自从爱上业余写作后 ， 在
电脑前的时间多了。 久而久之，
出现了一些 “电脑病”， 比如颈
椎痛 、 视力下降等等 。 于是 ，
我开始寻找解决办法 。 我搜集
整理大量预防 “电脑病 ” 的资
料 ， 尝试着各种锻炼 。 我还特
别研读了药王孙思邈的两部医
学 巨 著—————《千 金 药 方 》 和
《千金翼方 》。 经过取先人之经
验 ， 结合自己常坐电脑前的实
际 情 况 ， 我 开 始 了 做 “微 型
操 ”。 仅半年 ， 我的 “电脑病 ”
不仅没有再逐渐严重 ， 反而越
来越轻了。

●手掌操 手掌互搓直到
掌心发热后扩胸 9 次 ， 再搓到
发热 ， 又扩胸 9 次 ， 如此反复
3 次后 ， 十指交差相扣 ， 平放
胸前上下摆动 9 次后往上过头
部抱后颈部让肩膀左右摇动 9
次 。 此 “微型操 ” 不仅让胯部
以上得到锻炼调节 ， 还让眼睛
四周巡视 ， 保护了视力 。 冬天
还可抵御寒冷。

●动眼操 闭眼默念一首古
诗后用力睁开眼 ， 保持头部不
动， 眼观上、 下、 左、 右四方，
如此反复 3 次 ， 可防止眼睛疲
劳和衰老。

●碰腿操 双脚自然着地 ，
两腿自然张合 ， 并让腿部互相
碰撞 ， 1 分钟左右后 ， 双手放
膝盖上闭目养神 1 分钟 ， 如此
反复 3 次。 此操可去疲劳。

●扭腰操 站起岔开双脚 ，
双手叉腰， 让腰左右自由扭动 1
分钟。 然后让胯部左转 3 圈， 右
转 3 圈。 如此反复 3 次后坐下闭
目养神 1 分钟开始工作。

工作时间较长后 ， 以上 4
个 “微型操 ” 可以连做 。 如果
工作轻松 ， 4 个 “微型操 ” 可
以随意单独做 。 比如阅读文章
可 以 边 阅 读 边 做 “碰 腿 操 ” 。
“微型操” 动作幅度不大， 效果
却非常好 。 不信 ， 你试试看 ，
保证你也会爱上 “微型操”。

柏兴武

眼见天气渐暖， 女性都将脖
颈露了出来， 这个时候， 对脖颈
科学的护理就显得尤为重要了。

首先是清洁与护理。 脖颈与
面部一样， 都是需要天天清洁的。
可使用面部洁面乳来清洁， 一盆
温水， 以轻盈的手法， 使手指在
颈部绕圈， 然后洗净脖颈。 每隔
几天可用磨砂膏来给颈部去死皮，
每周用专用颈膜做进一步护理 ，
如果没有颈膜， 也可以使用面部
的睡眠面膜 、 泥膜 、 海藻籽面
膜、 珍珠粉面膜、 中药粉面膜等
， 帮助颈部皮肤恢复 “年轻态”。

其次是强健与柔韧。 很多人
天天低头工作， 殊不知这伏案工

作会让颈部产生不易舒展的 “记
忆性” 皱纹。 因此， 要注意加强
对颈部的锻炼， 工作 1 小时， 就
要做些 “颈部操 ” ： 左右摇头 、
全方位转动脖颈等， 动作幅度可
大些， 使它的侧面肌得到充分伸
展 。 还可双手在身后十指相握 ，
稍用力下压 ， 抬起头尽力后仰 ，
使自己的后脑勺尽量贴近背部 。
坚持做的话， 可以使脖子的皮肤
充分伸展， 肌肉紧实， 没有双下
颌。 这些 “颈部操” 不仅强健与
柔韧了颈部皮肤 ， 还锻炼了肩 、
颈部位的肌肉， 有助于缓解和预
防肩颈不适合。

史丽娜
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“托踏应无病”。 原书中对此
句的注解是： 两手上托如举千斤
之重，两脚踏地如竖石柱之直，尽
力上托 ，闭气不出 ，待气促 ，徐徐
呵之。 用现在的话说就是“顶”天
“立”地，使劲儿“伸懒腰”，但要注
意伸的过程中注意先吸气后憋
气 ， 憋不住的时候慢慢把气呵
出。 最佳锻炼时间是每天的清晨
与餐后 ， 能够有效养肝护肝 ，调
理气血 ，预防颈椎病 ，对于预防
肩关节疼痛 、肩周炎 、颈项酸痛 、
胸胁胀痛及消除身体疲劳也有
积极效果。

两脚踏地要注意脚趾使劲儿
抓地这个细节。 这个动作有助于
眼部保健 ， 2008 年新版眼保健
操 其 中 有 一 项 便 是 “ 脚 趾 抓
地 ”。 人体的各脚趾都与脏腑经
络相通， 比如肝、 胆属木， 肝开
窍于目， 对应四趾。 脚趾位于人
体的末端， 远离心脏， 足尖部的
血液循环较差。 足部冰冷的读者
朋友不妨试试这个养生动作。 用
脚趾抓地 （抓鞋底） 一般一次抓
2-5 分钟左右， 一天 2-3 次。

“三眠魂自安 ”， 原书注解
是： 病龙眠， 拳屈其膝也； 寒猿
眠， 抱其膝也； 龟息眠， 踵其膝
也， 手足曲则心自定。 大凡临睡
时， 万念俱绝， 闭口瞑目， 匀息

侧身而卧， 甚妙。
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年曾刊登出健康睡姿排行榜， 排
行榜认为最佳睡姿是仰卧， 理由
是有助于防止颈部和背部疼痛 ，
减少胃酸倒流， 减少皱纹， 预防
胸部下垂。 但是这个睡姿实际上
对孕妇却不利， 容易患上 “仰卧
位低血压综合征 ”。 南京市中西
医结合医院治未病专家副主任中
医师徐大成认为， 人在睡眠过程
中姿势并不是固定不变的， 刚入
睡时你觉得自己保持着一种相对
固定的姿势， 但实际在一夜的整
个睡眠过程中， 人的体位一般会
变动 20-60 次。 比较健康的睡眠
姿势， 古已有之， 那就是上文提
到的 “匀息侧身而卧 ”， 无论是
病龙眠、 寒猿眠还是龟息眠， 都
有个特点： 手足弯曲半侧卧。 这
种睡姿保证了周身部位的放松 、
气血的顺畅、 脏腑的通达。 如果
更具体些， 右侧卧是比较科学的。
右侧卧时 ， 双肺空气吸入量最
多， 而人体需要的氧经气体交换
后是靠血液来运输的。 另外， 心
脏位于胸腔偏左位置， 左侧卧时
心脏易受挤压 ， 易增加心脏负
担， 因此， 正常人侧卧时以右侧
为宜。

杨璞

“托踏应无病， 三眠魂自安。”
这句话出自清代雍正帝时的总理事务大

臣马齐所著的 《陆地仙经》。 此书中记载的养生
方法很有借鉴意义， 尤其值得勤奋工作但疏于

保健的公务员和上班族们学习。

托踏应无病
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爱上“微型操”

护好颈脖人更俏

锅铲运动
治疗“网球肘”
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■我的养生经


