
■顺时养生

中医自古就有 “出汗养生治病”
之说， 主张出汗可以通经活络， 疏通
血脉， 但现代人夏季出汗机会越来越
少了， 如今不少商场和办公楼里早早
就开了空调， 家里、 车上也都有空调，
整天清清爽爽的， 一滴汗都不用出。
人们享受到空调的清凉， 但却失去了
天人相应、 顺应自然的养生机会。 出
汗有两种方式： 主动出汗和被动出
汗。 总体来说， 因为天气、 环境或心
理压力产生的排汗称为被动出汗， 只
有因运动而产生的排汗才是主动出汗。

谈及不出汗的危害， 用个形象的
比喻： 现代人活得就像反季节蔬菜一
样， 冬暖夏凉。 大家都知道这样的菜
味不好， 可是这样的生活方式， 又怎
能塑造一个健康的身体呢？ 总不出汗
的人， 因为皮肤代谢缓慢， 一些废弃
物难以排出， 肤色看起来都不健康。
同时， 不出汗、 气血运行慢了， 会影
响消化， 导致人吃不香； 而神经活动
也会受到影响， 导致人晚上睡不香。

“动汗” 最为可贵。 中医认为：
动汗可贵， 因为此为深层出汗； 因外
界高温而造成的皮肤大量出汗 （如蒸
桑拿或夏天高温） 则为浅表出汗。 不
一定运动到大汗淋漓， 运动到微微出
汗、 微微气喘、 尚能轻松交谈的程
度， 对大多数人来说就很合适了。 即
便在炎热的夏天， 也可以在早上 10
点前和下午 5 点后在户外活动一下，
让身体感受一下大自然的温度， 微微
出汗， 对健康其实是有益的。

钱琦

近十余年来， 美国、 英国、 澳大
利亚、 新西兰等国家哮喘患病率和
死亡率有上升趋势 ， 全世界约有 1
亿哮喘患者， 哮喘已成为严重威胁
公众健康的一种主要慢性疾病 。 哮
喘可引起反复发作的喘息 、 气促 、
胸闷、 咳嗽等症状， 严重者需被迫
采取坐位或呈端坐呼吸。

哮喘多在夜间和凌晨发生， 给患
者带来巨大痛苦， 哮喘发作时可用以
下三种运动疗法来缓解症状。

舒颈 放松颈部的辅助呼吸肌。
取站立位或坐位， 两手自然下垂， 头
自然伸直。 吸气， 头尽量向吞仰； 呼
气， 还原； 吸气， 头尽量向屈 ； 呼
气， 还原。 注意每次后仰、 前屈动作
时要活动到最大限度， 使肌肉充分拉
伸， 而还原动作时注意使刚才运动的
肌肉充分放松。

扩胸 扩张胸廓 ， 松弛胸廓肌
肉。 取站立位或坐位， 两手在腰后交
叉握住。 吸气， 尽量将两肩后伸， 保
持数秒； 呼气， 还原， 肌肉放松。

松肩 促进肩部的辅助呼吸肌放
松。 取坐位或站立位， 两手自然放在
丹田处 （肚脐下 1.5 寸）。 吸气， 两肩
缓缓上抬至最大限度； 呼气， 两肩逐
步放松， 争取肩部尽量下垂， 在呼吸
末段用手加压腹部， 帮助残气排出。
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养生健体

的养生说⑤

在一次学术会议上， 40分钟的发言， 国医大师任继学竟然一口气点出了 150
本古医书和作者， 无半分差错， 语惊四座， 因此他有“中医活字典”的美誉。

任继学认为读书写字能提高机体的抵抗能力， 是因为人的七情六欲是许
多疾病的致病因素， 而读书写字可以洗净缠绕在人们大脑之中的七情六欲。
在宁静的书房中， 读书可以使人摆脱白天工作的纷繁， 也摆脱了情和欲的
困扰。 此外， 任老认为， 看书一是要静下来， 要讲究一心一意， 二是看书时
在书房把身体坐直了， 有益于气血调和、 脑子静养， 这就是 《黄帝内经》 所
说的“真气从之”， 提高了机体的抗病能力。

在多年的生活体验中， 任老认为心为五脏之主宰， 养生特别要注意心脏
的养护， 他积累了以下几种有益的养心方法：

进行适量的运动有利于心
血管系统的健康， 可以增强心
脏的功能。 一般来说， 养心运
动包括 ： 散步 、 慢跑 、 太极
拳、 游泳等， 每个人可根据自
己身体的具体情况选择运动的
方式和运动量 。 此外 ， 有一
点要提醒大家 ， 不宜清晨锻
炼， 因为上午 6 时至 9 时是冠
心病高发 、 脑出血危险性最
大的时间段 ， 发病率要比上
午 11 时高出 3 倍多。
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任老指出， 夏天在四季中属
火， 而火气通于心， 于是人的心
神就容易受到扰动， 出现心神不
宁， 引起心烦。 心烦会使心跳加
快， 加重心脏负担。 因此， 夏季
养生， 首先要让心静下来。 俗话
说 “心静自然凉 ”， 静则生阴 ，
阴阳协调 ， 才能保养心脏 。 所
以， 老年人在夏天要多清静。 夏
天出汗多， 易伤心之阴， 加之夏
天温度高， 体表的血量分布多，
这样容易导致老年人出现心脑
缺血的症状 。 同时 ， 夏天出汗
多 ， 易导致血液粘稠度增高 ，
所以夏天要降低活动强度 ， 避
免过度出汗 ， 并适当喝一点淡
盐水。 但是 ， 该出汗时则要出
汗， 老年人也不能闭汗 ， 房间
里开空调的时间不能过长。

午时 （11 点到 13 点） 是心
经值班， 一上午的运化全是阳
气， 午时则开始阴生。 因此， 午
时是天地气机的转换点， 人体也
要注重这种天地之气的转换。 对
于普通人来说 ， 睡午觉非常重
要， 因为天地之气在这个时间段
转换， 我们不应干扰天地之气，
而应好好休息， 以不变应万变。

神门穴位于手腕内侧横纹
上， 弯曲小拇指， 牵动手腕上的
肌腱， 肌腱靠里就是神门穴的位
置。 它是心经上的重要穴位， 是
心经之气出入的门户， 可以补充
心脏的原动力， 因此它就成为保
养心脏的重要穴位。 经常刺激这
个穴位， 可以防治胸痛、 便秘、
焦躁、 心悸、 失眠、 食欲不振等
病症。 因为这个穴位用手指刺激
不明显， 所以在按摩时应用指关
节按揉或按压， 早晚各一次， 每
次按摩 2-3 分钟 ， 长期坚持下
去就可以补心气、 养心血， 气血
足了， 神志自然就清醒了。

合理的饮食能降低冠心
病、 心绞痛和心肌梗死等疾病
的发病率。 平时饮食要清淡，
不要暴饮暴食， 戒烟限酒； 多
吃一些养心的食物， 如杏仁、
莲子、 黄豆、 黑芝麻、 木耳、
红枣等。

1、夏天静心宜少出汗

2、午睡是养心经的最佳方式

3、神门是身体的养心大穴

4、合理饮食也是
保护心脏的一个方法

5、适量运动益养心

养心为重 真气从之
任继学：

把自己 “吊” 起来， 也就是
悬身运动， 用两手握住比自己稍
高的单杠、 门框等， 根据身体状
况， 两手用力上拉， 身体尽量向
上， 两脚离开地面。 如果因为两
臂无力， 两脚不能完全离地， 将
两脚后跟提起来， 用两脚尖着地
也可。 此方法每天锻炼 2 或 3 次，
每次 3-5 分钟 ， 长期坚持下去 ，
能达到抗衰老防病的效果。

在日常生活中， 人们免不了
有抬、 扛等体力劳动， 亦有负重

下蹲等动作 ， 这属于压缩负荷 。
脊柱骨骼在疲劳状态下， 如果常
常受重力的压迫， 久之就会产生
劳损、 变形、 伤病。 悬身运动属
于拉张负荷， 骨的两端受到反方
向的拉力作用， 与脊柱常受的压
缩负荷相对抗， 使脊柱得以拉长，
受力椎间盘得以舒缓， 韧带得以
拉伸， 因而可预防脊柱缩短， 防
止椎间盘退行性改变。

人过中年， 身体开始发生肌肉
萎缩、 关节僵直、 心肺功能降低、

身体变矮等一些退化性变化。 悬身
运动能使全身的肌肉得到牵伸， 减
轻腰部的压力， 尤其使上肢和腰背
部的肌肉得到锻炼， 改善这些部位
的血液循环， 避免肌肉萎缩和骨质
增生等一系列退化现象， 这对预
防和治疗中老年人最容易发生的
肩周炎、 腰背酸痛、 驼背等都有
良好的功效。 悬身运动还能扩张
肺部， 使呼吸更顺畅， 从而增强
新陈代谢， 使生命力更加旺盛。
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哮喘的三种运动疗法

每天“吊一吊” 让你更健康


