
■健身坊

经常搓手、 搓脸是最方便、 最经济、 随
时随地都可做的一种有效保健方法。

提神健脑 经常互搓双手， 用手搓脸并
捋捋头颈部 （双手掌放在太阳穴与头额部向
后捋， 反复进行； 或像梳头一样， 用五指向
后梳）， 或再用手指揉按一下百会、 头维、
太阳等穴。 此法不仅能使双手更加灵活柔
韧， 且可提神健脑益智， 增强记忆。

预防感冒 研究表明， 双手大鱼际部位
（即双手大拇指的根部）， 是治疗呼吸道疾病
的有效部位。 该处血管经络丰富， 刺激这
些部位时可配合手搓面部时搓搓鼻根两侧，
可明显提高呼吸道抗御疾病的能力， 对预
防感冒、 鼻塞不通等有重要作用。

预防老年斑 老人没事时双手掌搓热之
后， 互相搓一搓手背以及面部 （搓手搓脸时
要微微用点力， 每次不少于 3 分钟）， 可促
进血液循环， 减少色素沉着， 对预防与减缓
老年斑的发生非常有效。

促进新陈代谢 搓手、 搓脸虽然是个简
单的运动， 但除了 5 个手指外， 上肢、 肩部、
手腕、 手掌等 30 多个大小关节和 50 多条肌
肉， 也都要参与到这个既简单、 又复杂、 又精
细的运动中。 所以， 经常搓手、 搓脸， 不仅可
使局部的神经、 血管、 皮肤、 关节、 经络等得
到良好的疏通和锻炼， 强化上肢与肩臂功能，
还能增加大脑的血液供应量。 因此， 搓手、 搓
脸还是治疗眩晕、 肩周炎等疾病的有效方法。

王化清
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在 2015 年重阳节举行的广西
南宁市第六届 “长者健身展示联
欢活动” 上， 92 岁高龄的符益生
老人站在 “70 岁以上老人” 太极
拳展示的方阵里 ， 他满头银发 ，
精神矍铄， 显得 “鹤立群雄”， 成
为媒体镜头的焦点。 原来符老练
习太极拳已有 30 年了 ， 所谓 30
年磨一剑， 如今他将太极拳耍得
如行云流水， 身体硬朗。

符老每天都要到南宁民生广
场上晨练， 每次必打 1 个半小时的
太极拳。 当笔者来到民生广场时，
符老正在专注地练太极拳， 在 10
多名晨练的老人中， 符老最是引
人注目， 一身红衣， 白发苍苍， 腰
板挺直， 动作张弛有度。 看到笔者
打招呼， 符老并没有停下自己的动
作， 而是继续一个 “野马分鬃”，
出手利落， 柔中带刚。

打完整套动作， 符老才停下
来跟笔者聊了起来。 30 年前， 符
老在疗养院生活了几个月， 初次
接触到太极拳， 渐渐地就着了迷。
自那以后， 他每天坚持打太极拳，
风雨无阻 。 符老刚练太极拳时 ，
仅仅是跟七八名老人互相切磋学

习 。 2004 年 ， 符老
决定在民生广场成
立一个晨练站 ， 自
己担任站长和教练，
免费教人打太极拳。
现在民生太极晨练站从几个人发
展到 100 多人。 近几年， 为了培
养学生爱好者， 他还在暑假开班
教学。

符老参加过很多次南宁市的
太极拳比赛和表演活动， 曾获得过
南宁太极拳项目的一等奖、 二等
奖、 优秀奖。 现在他还积极地向更
多人宣传太极拳、 教授太极拳。

聊到练习太极拳的心得， 符
老颇有体会。 他告诉笔者， 练太极
拳要心静体松， 通过入静放松， 以
意导气， 反复练习， 达到修身养
性， 强身健体， 延年益寿的目的。
在符老看来， 太极拳虽然慢， 但配
合呼吸吐纳， 能锻炼人的意、 气、
神、 形。 “练太极拳要求呼吸和动
作自然结合， 手脚配合。 发劲时呼
气， 脚步轻起轻落， 动作要轻盈。”
符老解释说， “太极拳是跟气功配
合在一起练习的， 达到内外兼修的
效果。” 一边说着， 符老一个起势，

发出一声 “哈”， 气沉丹田， 声音
洪亮有力， 展示如何呼吸吐纳、 配
合动作发力的招式。

“打太极拳也要动脑子， 思想
要集中， 不要胡思乱想。 打一套
太极拳也就只用几分钟， 但一招
一式都需要眼、 手、 身、 脚配合
好， 每一拳、 每一掌出手的角度、
力度、 方向， 都有着严格的要求，
思想不集中， 打着打着就忘了动
作， 这样效果就不好了。” 符老说，
有些人打太极拳软绵绵的没力气，
没有做到 “刚柔并济”， 这样的太
极拳是有形无神， 锻炼作用不大。

【达人之“达” 理】 练习太极
拳是一种身心均受益的运动， 可
改进柔韧度， 提高心肺功能， 远
离消化道疾病， 还能养心修性。
符老认为“将运动当做一种生活
的乐趣， 快乐、 心态好， 身体就
硬朗！”
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“春捂秋冻， 不生杂病” 是
一句家喻户晓的养生民谚。 的
确 ， “春天孩儿脸 ， 一天变三
变”， 气候变幻无常， 尤其是早晚
与日间温差悬殊， 加之多风， 风
速越快， 人体散失的热量也越快、
越多， 就更觉寒冷， 此时， 人的
衣着若不合时宜， 很容易罹患各种
疾病。 那么， 应该怎样 “捂” 呢？

一要因时 从时间上讲， 早
春寒气未消， 气温仍低， 此时是
最该捂的时候， 以防 “倒春寒”；
仲春乍寒乍暖， 气候变化较大，
时而艳阳高照， 时而风寒料峭，
这时当气温持续在 15℃以上且相
对稳定时， 即可减衣， 而日夜温
差大于 8℃则该捂， 随时加减衣
服。 晚春气温升高， 风寒已逝，
就没有再捂的必要， 可以依次减
衣， 以免耗气伤阴。

二要因地 依地域来看， 我
国南北两方处于不同的地理位置，
气候差异较大， 当南国已是百花
盛开的时候， 北国还是风雪冰霜，
故南方可根据气温变化提前减衣，
而北方则要一直捂到气候变化不
大， 气温稳定时为止。

三要因人 就人体而言， 最
重要的是捂下身， 因为 “寒从脚
下起”， 人体下部血液循环较上
部为差， 故传统养生主张春令衣
着宜 “下厚上薄”； 其次是捂头，
头为 “五阳之首 ”， 最易散热 ，
使热量由此丢失； 再次是捂背，
背为阳中之阳， 风寒之邪极易透
过背部侵入人体 ， 兼之与气血
“命脉” 心肺相邻， 故其保温显
得格外重要； 还有就是捂腹， 尤
其是胃肠病患者和患有妇科病的
女士， 更要注意腹部保暖。

成都市第二人民医院
副主任医师 宁蔚夏

活血摇摆操

他将太极
玩得行云流水

符老在表演太极拳。

瘦身减脂五步曲

■顺时养生

要 想 瘦 身 减 肥 ， 美 国
《丽人》 杂志近期指出， 只需
每日在家采取以下 5 步曲 ，
即可达到理想的瘦身效果。

第一步： 后脚跟和小腿
腹的伸展 站在离墙壁或树干
上约 50 厘米—100 厘米的距
离， 双手掌贴住墙面， 再用
力推墙， 然后手臂打直， 身
体再往前倾； 在做此一动作
的同时， 脚跟不可离地。 维
持 10-20 秒， 然后重复 1 次。

第二步： 大腿后侧肌伸
展 主要在伸展大腿后侧的肌
肉， 以坐姿开始， 膝盖打直，
把双手平放在大腿上， 身体
慢慢往前弯曲， 双手慢慢往
前移， 尽可能往前伸触摸到
脚踝， 甚至脚指。 做动作时，
要尽量保持头部、 背部的挺
直。 维持 10-20 秒， 再重复
1 次。

第三步： 大腿前侧肌的
伸展 主要在伸展大腿前侧肌
肉 （股骨四头肌）， 首先把右
手放在墙面或树干上保持平
衡， 用左手拉住脚踝的位置，

往后、 往上提， 直到大腿前侧
有被拉扯的感觉， 另一只脚的
膝盖可轻微弯曲。 维持 10-20
秒， 再换脚。

第四步： 大腿内侧肌的
伸展 采坐姿， 背挺直， 膝盖
弯曲， 两脚跟和脚直线并拢，
双手放在膝盖上慢慢往下轻压，
直到大腿内侧有伸展的感觉。
维持 10-20秒， 重复 1次。

第五步： 下背部及大腿后
侧肌肉的伸展 采躺平、 卧姿，
右脚打直， 双手抱住左膝， 尽
量贴近胸部， 同时让背部贴紧
地面。 维持 10-20秒， 再换脚。

【温馨提醒】 专业的运动
强度建议是希望让运动达到
确定的心跳范围 （我们最大
心跳的 60%-75%）， 才是最有
效的减肥运动。
重庆社区卫生协会会员 王贞虎

春季微风拂面， 湿气渐增，
要防止风 、 湿气的侵入 ， 可选
择做些简单的摇摆操来帮助人
们舒经活血。

摇头摆臂 呈立正姿势， 两
脚分开， 与肩同宽， 头部从左到
右来回摆动， 由慢渐快， 同时双
臂前后左右自然摆动， 一般以做
30-40 次为宜。

摇摆跨膝 左右扭腰各 30
次 ， 然后呈半蹲状 ， 两手扶膝
盖， 左右扭膝各 30 次， 然后轻
轻握拳， 由上至下拍打腋窝、 腹
部两侧 、 膝盖两侧 、 踝关节各
30 次左右。

手舞足蹈 两手屈肘
在胸前舞动， 足部跟随轻
快的音乐节奏自然舞动，
全身自然摇摆， 精神放松。

蒋忠平


