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胃不好肾气不足？

五脏“活力处方”快收好
养五脏的方法有很多，最重要的不是追求

哪种最好，而是贵在坚持。只有越简单、越

便于操作的方法，才有利于长期练习。下面

为大家推荐一些简便易行的养生妙招。

《黄帝内经》 记载，“肝受
血而能视”，意思是说眼睛的生
理功能主要依赖于肝血的濡养。
中医强调肝主藏血的功能，认为

“人卧则血归于肝”。眼皮就好比
肝脏工作和休息的开关，人只要
闭上眼或者一睡着，肝脏就开始
休整，发挥其藏血之功。因此，
传统养生非常强调闭眼养肝。不
管是闭目养神、日间小憩还是夜
间按时睡眠，都是养肝血的重要
方面。

闭眼养神随时随地都能做，
也可选择安静之处闭目独坐，排
除一切外界干扰，安心养神，有
助疏通全身经络、气血流畅。在
闭目的同时可配合眼功练习，能

够改善头晕眼花、视物模糊、眼
睛干涩、眼肌疲劳等症状。具体
做法是：轻闭双眼，用两手大拇
指从内眼角向外擦 24 次，或两
手四指并拢覆在双眼上，先由内
向外轻轻转摩 24 次，再向内转
摩24次。

午饭后小憩对肝脏大有益
处 ， 对 于 肝 病 患 者 来 说 ， 更
是 一 种 简 单 有 效 的 护 肝 方
法 。 研 究 结 果 显 示 ， 闭 目 休
息 时 流 经 肝 脏 的 血 液 比 站 立
活动时增加 40%左右。通过肝
脏的血流越大，肝脏得到的营
养供给就越多；同时还可以减
少肝脏本身的能量消耗，加快
肝细胞恢复。

常闭双眼养肝血

情绪和压力是心血管病的
一大诱因。每天杂七杂八的事
就像一把又一把小小的心火，
烤得人心烦意乱、紧张不安。
所 以 ， 解 心 疾 的 关 键 是 降 心
火，即“引心火下行，荡平心
意”。听起来似乎不好理解，做
法其实很简单：坐在凳子上，
两掌叠于肚脐处，两眼微闭，
能够看到一丝光亮即可，同时
意想肚脐处温暖舒适；把呼吸
放缓，吐息绵绵，深入小腹，
一呼一吸间，体会小腹微微开
合的感觉；5 分钟后睁开双眼，
两掌先顺时针摩腹数周，再做
逆时针摩腹；最后两腮像漱口

一样，鼓漱几十次，嘴里的唾
液会越来越多，然后慢慢吞咽
下去。

小腹又叫“丹田”，就像一
块沃土，为营养脏腑之根、气
血生发之源。练习时要呼吸徐
缓，身心合一。调息与开合小
腹时要配合意想，但不要动用
心神，而是追求似守非守、绵
绵若存的意境。研究证明，这
种心理的良性变化直接影响内
分泌、神经递质、交感神经等
生理变化，上炎的心火得以下
行，心脏紧张的状态就会得到
改善，心肌功能、血压状态等
随之好转。

调息摩脐降心火

“脾胃为后天之本”，养好了
脾胃，身体才有健康的本钱。中
医认为，胃气主降，脾气主升，
通过升降有序的运化，将水谷精
气输布到全身各处，滋养机体。
所以，调养脾胃的关键是使其符
合脏腑气机的变化规律。

单举手臂对脾胃有很好的调
节作用，这个动作源于八段锦，

在宋代的时候就已流传于世。具
体做法是：自然站立，两膝微微
弯曲，两手捧在小腹前，掌心向
上；然后左手翻掌经过胸前往上
举，右手翻掌向右胯旁下按，两
掌一上一下撑开，同时两腿站
直，把整个身体拉伸开；略停两
秒后，两手原路返回，重新合于
小腹前，全身放松；然后换为单
举右手，重复30次。

别看这个动作简单，想做到
位还需体会内劲儿，即手臂上举
时缓缓吸气，小腹微收，单臂上

单举手臂调脾胃

锻炼肺活量可以让肺更有活
力。研究发现，肺活量大的人很少
出现注意力不集中、头晕、胸闷等
症状。一般人在35岁以后，肺活量
就开始逐渐下降，此时人体供氧量
比年轻时减少5%～10%，器官老化
也随之加速。但如果坚持体育锻
炼，则可明显提高心肺功能。

平时可以练练吹气球，尽量做
到一口气把气球吹鼓，也可以坚持
每天做扩胸运动，提高胸部肌肉力
量，这样就能增强呼吸深度。还可
模仿拉弓射箭的动作可引动肺经，
宣散肺之浊气，增强肺宣发和宿降
的生理功能。通过展肩扩胸及后背
松紧的变化，可以刺激督脉和背部
腧穴；八字立掌和勾手等指端末梢
的变化，可刺激分布在手指和手腕

的肺经穴位，如少商、太渊等，进
而起到宣发肺气、提高肺功能的作
用。这个动作不仅适合肺病患者，
也很适合久坐一族。伏案久了，肺
气闭塞，做一做拉弓射箭，展肩扩
胸，可以推动体内气血运行，迅速
恢复体力。练习的要点在于，八字
掌要竖起，立指坐腕，力达两臂的
指尖和肘尖，同时缓缓呼气。

具体做法是：两掌合抱于胸
前，然后左手变八字掌，右手像
拉弓一样变勾手，同时向左右两
侧水平分开；左臂伸展，右臂屈
肘，就像古人开弓射箭一样，展
胸夹背，用力伸展，稍停两秒；
接 下 来 两 手 均 变 掌 ， 两 臂 侧 平
举，然后合于胸前，再换右手做
另一侧，重复30次。

扩胸运动锻炼肺

在传统健身运动八段锦中，“背
后七颠百病消”一式就强调了踮脚
尖的益处。从经络的循行来看，足
三阴经 （即脾经、肝经和肾经） 都
经过足内侧，踮起脚尖可疏通足三
阴经、驭气上行，从而温补肾脏、
激发中气、改善肾功能。此外，踮
脚尖也是一项不错的有氧运动，不
仅改善下肢血液回流，防止静脉曲
张，增强踝关节的稳定性，还能增
加心肌供血量，有利心脑血管健
康。踮脚尖的同时如果配合收肛提
臀，还可预防痔疮的发生。

踮脚尖可以有很多“变形”，如
踮着脚尖走路，或者把足尖翘起
来，用足跟行走，以锻炼小腿前侧
的伸肌，起到疏通足三阳经的作
用。这两种踮脚走路方法可交替进
行，次数和间隔时间根据自身情况
控制，循序渐进，以感觉舒适、轻
松为宜。行动不便的老年人和较严
重的骨质疏松症患者，应避免站立
不稳而摔倒，建议最好选择坐位或
平躺时练习，保持膝盖与大腿平
行，用力踮脚尖或勾脚尖，重复
30～50下。 来源：人民网

勤踮脚尖养肾气

举至头顶时，力达掌根，感受撑天
拄地的劲力，使身体对拉拔长；手
臂下落时慢慢呼气，小腹微松，尽
可能地呼尽体内浊气。

通过两臂上下撑开，带动躯
干 的 拉 伸 ， 同 时 配 合 细 匀 深 长

的 腹 式 呼 吸 ， 相 当 于 给 脾 胃 做
了 一 次 柔 和 的 按 摩 。 躯 干 有 规
律 地 一 松 一 紧 ， 可 以 刺 激 循 行
于胸、腹、斜肋部的脾经和胃经
等相关经络，从而起到调理脾胃
的作用。
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