
《聊城晚报·康养周刊》面向热
爱养生、关注中医的读者朋友长期
征稿，期待您用文字记录思考，分
享经验，与我们共同打造一方滋养
身心的健康家园。

一、征稿方向
1.养生习惯记录，如四季作息、

穴位按摩、呼吸练习等；传统养生
智慧在现代生活中的创新应用等。

2.从健身“小白”到运动达人的
心路历程；实用健身经验或常见误
区解析；运动带来的身心健康启示。

3. 情绪管理与精神调养的方
法；传统文化中的身心和谐智慧；
压力应对与生命感悟的散文随笔。

二、投稿邮箱及联系方式
投 稿 邮 箱 ：lcwbyichenghu@

126.com（邮件主题请注明“康养+
文章标题”）

联系电话：18663501275
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我的养生之道

读诗消暑 心静身安

□ 孤舟

小暑大暑，上蒸下煮。当下，暑气愈
发炽盛。闲读古诗集，细品几位古代高
寿诗人的夏日诗作，让人读懂了最朴素
的暑期养生智慧。真正的长寿之道，藏
在日常烟火的细碎调养中，人人可学。

唐朝诗人白居易在“人生七十古来
稀”的唐代，是难得的高寿之人。他自幼
体质偏弱，中年仕途坎坷、屡遭贬谪，常
年心绪郁结，身体底子并不算好，却凭借
顺时养生、调养情志的方式，安享晚年。
盛夏酷暑之际，他所作的《消暑》一诗，精

准道出夏日养心消热解暑的精髓。
夏季五行属火，易使人烦躁不安。

心绪浮躁之时，不仅体感酷热难耐，还会
食欲下降、睡眠不安。白居易的消暑养
生法，质朴且实用：静坐清幽院落，清空
杂念、安定心神。居所简约清净，内心无
纷扰执念，清风穿窗而过，身心自然生出
凉意，这便是人人熟知的“心静自然凉”。

从现代养生角度来看，人在易怒时，
对高温的耐受度大幅降低；在平和安静
时，体感燥热感会大幅降低。晚年白居
易隐居香山，夏日常身着布衣草履，静坐
山房、静听泉鸣。他不贪生冷寒凉之物，
不在酷暑勉强劳作，始终顺应时节规律，
平和养心、稳步调身，以此规避暑气伤
身，常年少染疾患。

南宋诗人陆游更为长寿。他一生颠
沛流离，心怀家国、终日忧思，却凭借持
之以恒的日常调养，安然迈入耄耋之
年。其夏日养生的核心，归结为两件小
事：安睡、饮食。

陆游十分看重午睡养生，其《午梦》
一诗广为流传：“苦爱幽窗午梦长，此中
与世暂相忘。华山处士如容见，不觅仙
方觅睡方。”夏季昼长夜短，清晨醒得早，
正午阳气最盛、暑气最烈，人体极易疲惫
昏沉。此时小憩15至30分钟，即可补足
精力，抵御暑气。在陆游眼中，安稳的午
时小憩，胜过一切养生仙方。

饮食方面，陆游推崇食粥养生，一句
“我得宛丘平易法，只将食粥致神仙”，道
尽夏日食补真谛。夏季湿气偏重，人体

脾胃功能偏弱，一碗温软清粥，清淡温
润、易消化，是最贴合夏日的食补佳品。

此外，陆游还坚持动静结合的养生
方式。每日餐后，他都会拄杖缓步庭院，
舒展筋骨。同时他常年坚持晨起梳头，
盛夏亦不中断。不仅疏通头部经络、驱
散暑天昏沉，还能整日元气充沛。

纵观高寿文人诗韵便知，真正的长
寿从无捷径秘术，最好的养生贵在顺其
自然、顺应时节、善待自身。夏日养生，
只需暑热知休憩、烦躁懂静心，饮食有
度、睡眠充足，不贪安逸、不急于求成，认
真做好日常小事。炎炎夏日，我们可效
仿古人，午间小憩养心，晨起清粥养胃，
静心从容度日。日复一日的朴素调养，
便是最稳妥、最长久的长寿之道。

新华社记者 田晓航

中医药博大精深，传承不绝，关键原因
就在于辨证施治、因人而异。

对于正在发育成长中的儿童青少年，
中医可通过汤剂、推拿、药膳食疗等疗法调
和阴阳、健脾益智、疏肝安神，提供全周期
健康管理方案。

近年来，在不断发展的中医药临床实
践中，我国儿童青少年面临的超重肥胖、近
视高发、心理压力大等健康问题正在得到
有效干预。

不做“小胖墩”——

国医大师丁樱说，中医认为“肥人多痰
湿”，肥胖的背后是脾胃功能失调。吃得太
油、太甜或太咸，零食不离手，会导致营养
过剩，在体内形成痰湿，进一步影响脾胃功
能，导致发胖。

“健脾化湿是中医治疗的原则，最根本
的方法是管住嘴、迈开腿。”丁樱说，家长应
为孩子合理配餐，同时注意把控量，可用健
脾化湿食物替代喂养，如用赤小豆、冬瓜等
煮粥、煲汤，也应鼓励适龄儿童多吃粗纤维

食物。管住嘴，还要迈开腿。动起来气血
通，痰湿就容易被消除。专家推荐跳绳、慢
跑、打球等有氧运动。

挺直小身板——

脊柱侧弯是青少年体态和健康的隐形
“杀手”，预防和早期干预，中医药优势显著。

“脊柱侧弯不仅是骨骼的问题，更是筋
骨失衡的结果。”上海市嘉定区江桥镇社区
卫生服务中心副主任医师韩海琼建议孩子
使用双肩书包，保持“一拳一尺一寸”坐姿，
每年做一次“前屈试验”以及时发现早期脊
柱侧弯。

专家介绍，中医药预防和早期干预脊
柱侧弯的核心在于“强筋以正骨”，其中，中
医导引功法是有效康复手段，居家还可练
习“小燕飞”“站立侧弯矫正”两个动作，但
切勿模仿正骨师的扳动手法。

拒绝“小眼镜”——

“眼睛的健康依赖全身气血的濡养，尤
其与肝、脾、肾有关。”在韩海琼看来，现代
孩子近视高发，本质上是“久视伤血”，中医
强调“未病先防、既病防变”，在假性近视或

近视早期干预，能有效延缓度数加深。
专家介绍，除了每天户外活动2小时、

做眼保健操等简单安全的护眼方法以外，
中医还提倡食疗明目，例如，枸杞菊花茶能
够滋补肝肾、清肝明目；耳穴压豆也能改善
眼部微循环，抑制调节痉挛，起到预防和早
期干预作用。

赶走坏情绪——

面临升学压力，青少年容易出现焦虑、
失眠和情绪波动。

“压力像一堵墙，挡住了身体气机的顺
畅运行。”北京中医药大学东直门医院儿科
主任王俊宏说，中医认为肝主疏泄、肝喜条
达而恶抑郁，穴位按压、音乐疗法等方法可
以疏肝解郁，让身心放松。

例如，用拇指用力点按太冲穴3分钟，
感到酸胀即止，或用拇指按压内关穴2分
钟；在作业间隙或睡前听角调式的古琴曲
或古典音乐，每次听5至15分钟；还可做八
段锦的“双手托天理三焦”动作，以动疏肝。

保持好胃口——

挑食、腹泻、便秘……儿童常见消化问

题的背后，其实也是脾胃功能失调。
韩海琼介绍，中医认为儿童消化系统

娇嫩，因此治疗首选小儿推拿，既安全有
效，又容易居家操作，其常用方法包括捏
脊、摩腹、按揉板门穴和补脾经。

用焦山楂、炒麦芽各5克煮水喝可对
付积食，蒸熟的红薯或火龙果是天然的“通
便药”，用大米炒焦煮粥喝能帮助收敛和止
泻……饮食中也藏着不少“良方”。

专家建议，孩子脾胃功能弱时，饮食应
做减法，断掉零食、水果和肉蛋奶，代之以
小米油、烂面条或大米粥。

畅享好呼吸——

孩子常感冒、患鼻炎，在中医看来，根
本原因是脏腑功能失调，肺脾虚弱，需要因
人制宜调整机体状态。

丁樱说，三伏贴可有效减少感冒发生，
薏米粥、茯苓赤小豆粥等药食同源饮食也
是常用方法。同时，中医讲究体质的强弱
虚实，应根据孩子的不同体质来调理，例
如，感冒容易拉肚子说明脾虚，感冒伴便秘
是存在热积，需要消积健脾。

据新华社

化解孩子健康烦恼，中医来帮忙

7月3日，茌平区贾寨镇耿店新村第三期社区大学体验营内，老人们在轻松的氛围中学习养生技巧。体验营聚焦老年群体健康养
生需求，开设专业养生课程、普及科学养生知识，丰富了老年群体的精神文化生活。 本报通讯员 赵玉国 摄


