
很多人都追求长寿、 容颜不老，
却不知道长寿和保持容颜的秘密就在
我们自己身上。

男人的长寿穴： 关元穴
“人过三十天过午”， 男性从 30

岁开始， 身体机能进入衰退阶段， 经
常按摩关元穴能够起到补益元气、 温
肾益精、 祛寒回阳、 调理冲任、 延年
益寿等作用。 它位于肚脐直下 3 寸，
是任脉和足三阴经的交会穴， 也是阴
阳元气交关之处， 故名为 “关元”。
中老年人可以每天早晚将双手重叠，
以关元穴为中心按揉腹部 9 分钟； 然
后用双手食指指腹重叠在一起， 点按
关元穴 6 分钟使局部有酸胀感。 此法
可温补阳气， 强肾固精。

女人的不老穴： 三阴交
对女性来说， 三阴交穴非常重

要， 可以说是女人的 “不老穴”， 位于
小腿内侧， 踝关节上 3 寸， 它是妇科
病的 “灵丹妙药”。 经常按揉此穴， 能
帮助女性维持年轻， 延缓衰老， 推迟
更年期。 可用食指和中指的指腹按压
或顺时针按揉此穴， 使局部产生轻微
酸胀感， 或用艾条悬空灸该穴 15-20
分钟， 以局部产生温热感为宜； 每天
晚上 9 点-11 点， 三焦经当令之时，
按揉两条腿的三阴交各 15 分钟， 可
调理月经， 祛斑、 祛痘、 去皱。
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养生健体

■我的养生经

步入老年后 ， 不生病或少生病
成了生活中的大事。 老爸是个喜静
不喜动的 “坐家”， 久坐不利健康，
在一位医生的指导下， 老爸摸索出
了一套每日坚持三个“半小时” 的养
生之道。

第一个半小时是早晨起床后慢
跑。 与青年人早锻炼不同， 除盛夏
季节外， 老爸一般都等太阳升起后
才出门， 这除了起床后要做些家务
外， 主要是为了晒晒太阳， 阳光能
促进老年人对钙的吸收， 沐浴在阳
光下的跑步当然对身体更有利， 对
此老爸自喻为 “有氧有光 ” 运动 。
慢跑中的节奏掌握很重要， 抬高腿
前脚掌着地一步一步慢慢朝前跑 ，
再慢也要坚持下去。

第二个半小时是午睡 。 不管如
何， 每天中午老爸会关门拉严窗帘，
让卧室如黑夜一样。 偶尔躺下后睡不
着， 老爸就扭亮台灯， 看些文学方面
文字催眠。 中医十分重视 “子午觉”，
“子” 指的是午夜 11 时到凌晨 1 时，
这是人体经气 “合阴” 时； “午” 指
的是中午 11 时至下午 1 时， 这是人
体经气 “合阳” 时。 “合阴” 和 “合
阳” 是人在一天中的两个重要驿站，
在这两个节点上停一停， 歇一歇， 放
松身心， 让脑神经得到休息对提高机
体免疫力大有裨益。

最后半小时则是晚饭后的散步。
老爸听小孙女讲校园轶事， 同时两
手不住地上下抚摩着腹部， 这能促
进肠胃消化功能 。 从医学角度讲 ，
晚饭应吃得清淡， 吃得少些， 但无
奈的现实是只有晚餐全家人才能凑
齐， 也有时间吃上一顿， 所以晚饭
往往是一天三顿中最丰盛的。 吃饱
后缓步慢行半小时 ， 除了舒筋骨 、
采血气， 促进消化也是重要一理。

柳艾

长吁短叹 医生发现， 胸闷或疼
痛常常与紧张 、 气行不畅有关， 几
声叹息能松弛 ,起止痛效果 。 另外 ，
叹息使体内横膈膜上升， 促进肺部
气体交换， 能增加肺活量， 有益于
血液循环。

咬牙切齿 每天将上、 下牙齿整
口紧紧合拢， 且用力一紧一松地咬
住， 咬紧时加倍用力， 放松时也互不
离开。 每次做数十遍一紧一松的咬牙
切齿， 可加速脑血管血液循环， 有利
大脑血氧供应。

细嚼慢咽 老人吃东西多咀嚼，
有利于消化液分泌， 有助食物消化，
还能锻炼牙齿。

吟诗唱歌 吟诵诗歌可促使体内
激素和其他生物活性物质分泌， 有
助消除精神上的烦恼和压力， 对缓
解失眠、 忧郁有帮助。 唱歌还能提
高肺部组织活力， 增大肺活量和增
加心脏血液循环。

周向前

中医认为体内湿 、 热 、 痰 、
火、 食， 积聚成毒， 其中宿便的
毒素是万病之源。 有意识地选择
一些排毒食物 ， 并且坚持运动 ，
是清除毒素的正确方法。 一般说
来， 健康人的 “肠道年龄” 与其
生理年龄是基本平行的， 相差不
大。 可实际上， 由于不健康的生
活方式， 相当多的人 “肠道年龄”
会不同程度地提前衰老 。 其实 ，
对于很多的肠道疾病， 可以通过
运动来防治。

久坐者每隔 1-2 小时就应站
起身活动一下， 还可以试着进行
下面介绍的方法：

腹部按摩 坐姿， 以左手叉腰
（拇指在前， 四指在后）， 右手从
胃部开始向左下方擦揉， 经小腹、
右腹还原于胃部为一次， 共按摩
36 次。 然后， 以右手叉腰， 左手
按摩 36 次， 方法同上， 方向相反。

也可取仰卧式按摩 （一手不需叉
腰）。 按摩时自然放松， 轻重适度，
过饱、 过饥、 极度疲乏或情绪不稳
定时都不宜进行按摩。 长期坚持腹
部按摩， 可增强胃的消化功能， 促
进肠蠕动， 防治便秘的发生。

腹式呼吸 吸气时小腹徐徐鼓
起 （上腹必随之而起）， 呼气时小
腹慢慢收回 。 行 、 立 、 坐 、 卧 ，
随时随地均可练习。 通过腹部的
一起一伏， 可以达到按摩内脏的
作用， 增强胃肠的蠕动功能， 避
免消化不良和便秘的发生。

此外， 做仰卧起坐运动， 也
可增加腹肌力量， 提高排便功能。

痔疮患者常做提肛操： 一旦
得了痔疮， 也不要紧张， 每天练
习提肛操， 能促进肛门直肠附近
静脉血液回流。

踮脚收肛 站立， 双手叉腰，
双脚交叉， 踮起脚跟， 同时肛门

上提， 持续 5 秒钟， 还原， 重复
10-20 次。

坐立提肛 坐姿， 双足交叉，
然后双手叉腰并起立， 同时肛门
收缩上提， 持续 5 秒钟， 再放松
坐下， 重复 10-20 次。

夹腿提肛 仰卧， 双腿交叉，
臀部及大腿用力夹紧， 肛门用力
上提， 持续 5 秒钟左右， 可逐渐
延长提肛的时间， 重复 10-20 次。
屈腿提肛仰卧， 屈膝， 双足跟尽
量靠近臀部， 双臂平放体侧， 以
脚掌和肩部支撑， 骨盆抬起， 同
时收缩肛门， 持续 5 秒钟左右还
原， 重复 10-20 次。

日常需加强自我调理， 进食
后不要马上运动。 因为进食后胃
部需要大量血液， 如果此时勉强
运动， 会加重胃部负担， 使食物
更不容易消化。

韩沐真

人体上有许多凹陷的部
位 ， 这里往往隐藏着大量对
身体有益的穴位 ， 而且容易
找到， 俗称为 “养生窝”。 通
过适度按摩这些部位 ， 可刺
激穴位 ， 疏通经络 ， 调和气
血， 缓解疲劳， 以达到养生保
健的目的。

眼窝 眼窝处有睛明、 四
白 、 承泣 、 丝竹空等诸多穴
位， 通过按摩可减低眼压， 缓
解眼部疲劳， 提高眼部机能，
对近视眼、 老花眼及用眼过度
等引起的目赤昏花、 视物不明
有明显改善作用。

颈窝 颈窝位于喉结 下
方， 胸骨上凹陷处。 这里是天
突穴所在， 为任脉穴位， 位于
颈结喉下 4 寸 ， 胸骨上窝正
中， 具有宽膈和胃、 降逆调气
的作用。 刺激颈窝可改善咽喉
不适、 咳嗽气喘、 恶心呃逆等
症状。

腋窝 腋窝俗称 “胳 肢

窝”， 其顶端动脉搏动处为极
泉穴 。 针灸或按摩该穴 ， 有
宽胸宁神的功效 ， 对防治循
环系统及神经系统疾病有益，
如冠心病、 心绞痛、 肋间神经
痛等。

肘窝 肘窝位于肘关节前
面， 是手少阴心经、 手厥阴心
包经 、 手太阴肺经的通行之
所， 分布着曲池、 曲泽、 尺泽
等穴位。 按摩肘窝的穴位可疏
通经络气血、 清热祛湿、 安神
利咽。

膝窝 膝 （腘） 窝是祛湿
毒、 排热毒的 “关口”。 在膝
窝的中点有一个重要穴位叫委
中穴， 走膀胱经。 膀胱经是人
体最大的排毒祛湿通道， 委中
穴是通道上的 “排污口”。 如
果排污口被堵了， 湿毒、 废气
排不出去， 就会在体内淤化成
热毒， 致使腰痛。 经常拍打腘
窝有行气活血、 散淤祛毒、 舒
筋通络、 缓解痉挛的功效。

需要注意的是 ， 按
摩养生窝力度不可过强，
久病身体虚弱的人最好
不要过重拍打刺激 ， 皮
肤有损伤或腹部有急性
炎症 、 恶性肿瘤的人慎
用或忌用。

张乾

天热肠道疾病多
运动强身好度日

进入夏秋后， 人们更需要关注肠道的
健康， 尤其是很多办公族和老年人都面临
着便秘的困扰， 加之热天是痔疮的多发季
节而深受其苦。

“动口”养生

男按关元
女揉三阴交 闲来常按养生窝
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