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我的养生之道

《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

《康养周刊》
征稿启事

墙上靠一靠 舒缓腰背益身心

□ 项伟

去年秋日，我为书房更换家具。工
人搬走旧书架后，墙面上赫然露出一片
深浅不一的印痕，那是岁月与书脊长久
依偎的印记。我取来砂纸打磨，预备重
新粉刷。未及多时，腰背已酸胀难支，索
性倚墙小憩。后背贴上墙面的一瞬，凉
意透衫而入，竟将那股酸乏压了下去。
不过数分钟，起身再干，腰背竟松快许
多。

自此，我养成一个习惯——每日寻
三五分钟，往墙上靠一靠。起初只是贪
图片刻舒坦，后来翻阅典籍才知，这简简
单单一靠，原是大有深意的养生之法。

中医讲“背为阳，腹为阴”。背部分
布督脉与足太阳膀胱经，督脉沿脊柱而
行，总督一身之阳气；膀胱经主一身之
表，为阳经之首。夏日阳气虽盛，然今人
多贪凉，空调冷风长吹，寒邪便易从后背
乘虚而入。背部受寒，可致颈椎病、肩周
炎、腰腿疼痛，抑或脏腑不和。《黄帝内
经》言“春夏养阳”，养阳之道，或晒日，或
艾灸，而靠墙一法，使后背得支撑而放
松，气血因之通畅，亦是扶阳之妙法。

我将此法说与邻居老陈。老陈退休
前做了三十年会计，颈椎腰椎皆有旧
疾。他半信半疑：“靠墙就能管用？”我说
不妨一试。数日后他欣然言道，原先久
坐腰硬难起，如今靠完墙再起身，腰杆竟
松快许多。

老陈问其法。我答道，法极简单：择
平整墙面，双脚与肩同宽，脚跟距墙根约

十余厘米，后脑、肩背、臀部皆贴于墙面，
全身放松，觉何处紧滞，便向墙多贴几
分。每日一两回，每回三五分钟便足。
老陈笑道，这倒省事，看电视的工夫便做
了。

据载，隋唐养生典籍中即有“倚壁行
气”之法，修行之人常背靠土墙调息养
神。古人无健身房、按摩椅，一堵墙便是
天然的养生器具。彼时许多养生之术，
皆取自生活——踮脚有“敦踵法”，靠墙
有“背壁法”，不费一文，却切实有效。

靠墙之益，不止于养阳。今人终日
俯首于手机电脑，颈前探、肩内扣，已成
通病。向墙一靠，后脑贴壁，下颌自然回
收，颈椎回归正位，胸廓舒展，呼吸亦
畅。我每于写作倦怠时，起身靠墙片刻，
再回案前，往往神清思明。

唯需注意姿势得宜。靠墙时腰部与

墙面之间应留有一道自然的微隙——不
必刻意硬顶，亦不宜塌腰悬空。若空隙
过大，多为骨盆前倾，可缓缓收腹、微收
核心以调正。靠墙之时，尤忌刷手机，既
靠之，则静心感受后背一寸一寸松下来
的过程，那才是真的养。

入夏炎热，我将靠墙时辰移至早
晚。前日黄昏，阳台倚墙而立，见楼下有
人放风筝，一只蜻蜓风筝稳稳飘于天
际。我忽忆起少时，老家院墙是土夯的，
夏夜，祖父常靠墙而坐，摇蒲扇，眯眼看
天。彼时懵懂，如今才知，老人家那是在
用他自己的法子养生。

一面墙，不费分文，不占寸地，每日
靠上数分钟，便令后背气血活泛起来。
此法至简，却最易被人看轻。然养生之
道，往往不在于知多少高深之理，而在于
日复一日的坚守。

□ 田晓航 尹硕韩

作为一种传统养生功法，八段锦在
全民健身热潮中广受欢迎。如何习练才
稳妥、有效？日前，记者采访多位专家，
梳理出科学习练要点。

八段锦是一种融肢体运动、呼吸吐
纳与心理调节于一体的传统健身养生方
法。其动作缓和舒展，普适性较强。

如何把握练习的时长与频率？中国
中医科学院望京医院副院长、南阳市中
医院执行院长魏戌说，对健康人群而言，
推荐每周不少于 3 天，每天不少于 2 遍，
每遍约10至15分钟；初学者可从每日一
遍起步，逐渐增加至两遍，循序渐进，量
力而行。

判断运动量是否适宜，身体感受是
直观标尺。魏戌提示，练习时身体微微
出汗、可轻松交谈，练习后精神愉悦、次
日体力良好，说明负荷合适；若出现明显
疲劳、头晕、心悸或关节疼痛加重，则说
明负荷过大。

练习时段也有一定讲究。《黄帝内
经》记载“平旦人气生，日中而阳气隆”，
上午 9 至 10 时阳气生发，此时练习有助
气血运行，效果最佳。上班族无需拘泥
于固定时间，坚持每日练习比追求“最佳
时间”更重要。

有人疑惑：练习八段锦大半年，为何
效果却不明显？其实，这可能与动作不
到位有关。

随着《八段锦》团体标准发布，这一

传统功法有了统一的技术规范。
以八段锦的第一式“两手托天理三

焦”为例，根据《八段锦》团体标准，练习
时注意“两掌上托舒胸展体，上下对拔拉
长，节节抻开，脚趾抓地”，才能收到更好
的效果。练习每一式都可参考这一团体
标准予以辅助，正确掌握技术要领。

八段锦适合养生保健，高血压等慢
性病的患者规律习练，也可获得健康增
益。

中国医学科学院阜外医院研究员李
静介绍，确诊高血压或血压偏高人群，每
天练习2遍约30分钟、每周不少于5天，
长期坚持有助于稳定降低血压。需要注
意的是，八段锦仅为辅助调理手段，不能
取代药物治疗。

八段锦是中医“治未病”理念的重要
实践载体。从中医理论来看，八个动作
协同作用，通过疏通经络、调和气血、平
衡阴阳改善身心状态，长期坚持能起到
增强体质和预防疾病等作用。

《“健康中国2030”规划纲要》明确提
出，发展中医养生保健治未病服务，将中
医药优势与健康管理结合，探索融健康
文化、健康管理、健康保险为一体的中医
健康保障模式。

健康中国，人人参与。不妨从一套
八段锦开始，在舒展的动作中调和身心，
在日复一日的坚持中收获健康，让传统
养生功法融入日常、成为全民守护健康
的便捷选择。

据新华社

八段锦这样练才养生

8月28日，九州康城养护中心内歌声悠扬，一场以“暖心夕阳・共筑芳华”为主题的合唱汇演温情上演。舞台上，老年朋友们
精神饱满、神采奕奕，手牵着手放声高歌，用昂扬嘹亮的歌声抒发情怀、乐享晚年生活。

据了解，歌唱活动是养护中心常态化文娱项目，每周定期开展，大大丰富了老年人的精神文化生活。 董金鑫 摄


