
闭目养神是一种调养精神
的简单有效方法。 “目” 是
人的灵窍， 是心灵的窗户， 人
体五脏六腑的精气都上注于
目。 闭目养神时要做到全身放
松， 顺其自然， 这样才能使全
身经络舒通， 气血流畅。

劳逸结合使养肝护肝收到
意想不到的效果， 在合适的时
候休息， 给肝脏解压， 无疑对
肝脏有好处。 饭后， 身体的血
液大都集中在消化道进行食物
消化活动 ， 此时再做其他运
动 ， 就会使血液流到全身各
处， 从而使流入肝脏的血流量
减少。 肝脏供血量不足， 新陈
代谢就无法正常进行， 导致肝
脏受到伤害。

饭后闭目静坐， 能使肝脏
供给更多的血液， 为肝细胞供
给充足的营养成分， 对肝脏大
有益处。

闭目养神可以在工作、 学
习间隙进行， 选一安静处闭目
独坐， 排除一切外界干扰， 放
松思想， 使大脑处于静止状态。
不要小看这闭目的几分钟， 它
能使你快速充电， 获得能量。

晚上睡不着觉时， 最好的
选择是闭目养神， 以静其心，
而不是选择读书、 看报。 在闭
目养神的同时， 如能再配合着
练眼功， 则能很好地改善头晕
眼花、 视物模糊、 眼睛干、 眼
肌疲劳等症状。

屠菊红

冬季随着气温下降， 养生要注意
去寒就温， 守护阳气。

起居宜早睡晚起 冬季避寒并不
仅仅是要做好保暖， 还要注意祛除身
体的寒气。 特别是原本就体内阳气不
足， 容易畏寒怕冷的人。 首先， 衣着应
注意薄厚适度。 其次， 多到户外晒太
阳， 中医认为太阳属 “阳”， 能助发人
体的阳气。 在起居方面， 宜早睡晚起，
不要扰动阳气而破坏人体阴阳转换的
生理机能。 早睡可养人体阳气， 晚起能
养人体阴气， 但晚起并非赖床不起，
而应以太阳升起的时间为度。 上班族
“晚起” 可能很困难， 但可尽量早睡，
不熬夜。 在活动方面， 应以静态运动
为主， 养阳气， 使阳气潜藏， 可选择
太极拳、 八段锦、 散步等。 运动强度
以微微出汗为佳， 不宜过度运动， 避
免大汗出而使阳气外泄。

饮食宜适当进补 冬天是肾主令
之时， 肾主闭藏， 元阳根于肾。 因此，
此时饮食养生宜适当进补， 以养阳、
藏阳， 补肾藏精， 促使体内阳气的升
发。 此时宜多食些有御寒功能的食物，
进行益补和调养。 如羊肉、 牛肉、 鸡
肉、 甲鱼、 鸽子、 虾、 鹌鹑、 糯米、
板栗、 韭菜等， 这些食物富含蛋白质
及脂肪， 产生热量多， 可温中暖下、
补气生血， 御寒效果较好。 此外， 白
萝卜也是不错的选择， 立冬后人体的
消化功能相对增强， 进食增多， 容易
产生内热， 此时进食白萝卜， 具有清
热化痰、 消积除胀的作用， 故有 “冬
吃萝卜” 的说法。 但 “进补” 要科学，
因人、 因地施膳， 辨证进补， 最好在
专业医生指导下进行， 进补切勿过度。

济南市工人医院 张乾

跟我学 124器械健身

胸大肌 （3）： 平板杠铃卧推
杠铃卧推是锻炼胸肌的经典动作，

属于自由重量卧推， 比固定器械的效果
更好， 因此胸大肌和上臂力量达到一定
水平后最好用杠铃或哑铃进行卧推， 这
样才能练出完美的胸肌。 杠铃卧推能增
加胸大肌厚度， 平板、 上斜、 下斜三种
形式的杠铃卧推， 分别重点锻炼胸大肌
不同部位， 其他还涉及肱三头肌、 三角
肌。 本文介绍的是平板杠铃卧推。

目标锻炼部位： 主要锻炼整块胸大
肌， 打造整个胸部围度。

【动作要领】
1、 采用宽握距， 使胸大肌获得充

分伸展和彻底收缩； 要求躯干和胸部向
上挺起成桥形， 两肩下沉， 横杠放在胸
上置乳头上 1 厘米处； 当杠铃推起至两
臂伸直时， 必须使胸大肌处于 “顶峰收
缩” 状态， 稍停。

2、 上推时用鼻子呼气， 还原时用
口吸气。

【注意事项】
1、 不要把臀部和腰抬离凳子。
2、 双脚的位置： 两腿分开成 45 度

角， 平放在地上， 可以有力支撑。 如果
把脚踩到板凳上， 这样稳定性会比较
差， 需要分担一部分力量控制核心肌群
的稳定， 这样就不能发挥最大的力量锻
炼胸肌。 当然在史密斯机器上可以把脚
放在凳子上就没有这一顾虑， 而且能有
效阻止腰腹协助发力， 更孤立锻炼胸大
肌。

3、 不同的握距刺激肌肉的重点也
不同： 比肩略窄锻炼中部胸大肌和肱三
头肌； 与肩同宽锻炼整个胸肌； 比肩稍
宽锻炼胸肌外侧； 再宽的话就是侧重锻
炼三角肌后束。

健身教练 俊宇

■名人养生
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养生健体

11 月 26 日， 古巴前领
导人菲德尔·卡斯特罗逝世，

享年 90岁。 人们在深切缅怀他
为古巴和世界社会主义发展所
建立的不朽功勋同时， 也对他
的长寿颇为关注。 纵观卡斯特
罗波澜壮阔的一生， 他的长寿
之道， 可归纳为以下三个方面：

坚持体育运动， 外练筋骨
卡斯特罗中学时就热爱运

动， 经常代表学校参加各种体
育比赛 。 大学期间 ， 他对排
球、 篮球、 垂钓、 游泳样样在
行， 对棒球更是钟爱有加， 是
学校著名的控球型投手， 他参
与的棒球赛事 ， 场场观众爆
满。 20 世纪 50 年代中后期革
命游击战争环境的磨砺， 将他
的体格锻炼得更加强健。 晚年
仍坚持体育锻炼， 他身穿运动
服出席自己的 73 岁生日音乐
会时说： “（运动使） 我好像
获得了新生， 感到浑身是劲。”

为人豁达恬淡， 内修心境
卡斯特罗一生为国为民掌权履

职， 但绝不贪恋权力， 了解到
自己的健康状况无法胜任工作
时， 随即于 2006 年 7 月 31 日
把权力移交给劳尔·卡斯特罗，
接着于 2008 年 2 月辞去国务
委员会主席和革命武装部队司
令两项职务 ， 又于 2011 年 4
月辞去古巴共产党的领导职
务。 他不在其位， 不谋其政，
达观处世 ， 保持心态平和愉
悦， 坚持读书看报， 经常思考
问题， 以增强脑力。

倡导健康生活， 带头戒烟
20 世纪 50 年代， 古巴提倡健
康文明的生活方式， 他顺应民
意和历史潮流， 于 1985 年宣
布戒烟， 他说： “我必须为古
巴公共卫生做出最后一项牺
牲， 就是停止抽烟。” 他以顽
强的毅力， 带头戒掉了烟瘾，
不仅使自己拥有了健康， 也在
全社会产生了深远影响， 使古
巴国民健康水平在发展中国家
长期居于前列。

刘杰

卡斯特罗 de
长寿之道

冬季养生 保暖护阳气
■初冬养生

闭目养神 给肝脏解压


