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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

□ 李丽

每到夜晚，聊城文化活动中心广场
霓虹璀璨，处处洋溢着活力。在这里坚
持跳广场舞三个多月，我不仅养成了饭
后运动的好习惯，睡眠质量明显改善，更
收获了一份惊喜：困扰五六年的肩周炎，
在日复一日的律动中逐步好转。

此前，我对广场舞一直存有偏见。
年过五十，总觉得自己尚年轻，不愿被贴
上“广场舞大妈”的标签；偶尔看到噪声
扰民的相关报道，内心对这项健身活动
颇为抵触。我家邻近文化活动中心广
场，每晚七点过后，多支舞蹈队伍陆续开

跳。从前下楼散步，我总会刻意绕道避
开人群，从未想到自己有一天也会加入
其中。

观念的转变，始于今年七月。父亲
来聊城体检小住，一日晚饭后，我陪他沿
徒骇河散步，返程途经广场时，热闹的广
场舞场景吸引了他。父亲坐在石凳上，
目不转睛地观看，不时抬胳膊模仿动作，
兴致勃勃看了半个多小时才离开。之后
几日散步归来，父亲总要停下脚步，伴着
音乐活动肩颈四肢。他告诉我，在老家
高唐时，他每晚都会到广场锻炼，微微出
汗之后，浑身轻松舒畅。

受父亲影响，我心中的偏见渐渐消
融。从一旁静坐观看，到跟着比画动作，
我鼓起勇气走进舞蹈队伍。我加入的这
支队伍人数较多，乐曲节奏舒缓。初跳

时我十分拘谨，总站在队伍末尾，小心翼
翼地模仿动作，肢体僵硬，常常跟不上节
拍。

慢慢地我发现，跳舞重在放松身心，
不必苛求动作标准。队伍前排的人身着
统一服装，舞姿规整；其余人随心舒展，
姿态各异，每个人都面带笑意，没有人纠
结舞姿好坏。这份包容轻松的氛围，让
我不再局促。渐渐地，我每晚提前到场，
主动向前靠拢，跟着领舞认真练习。

坚持锻炼带来的改变显而易见。仅
一个月，我的肢体变得灵活舒展，抬臂不
再僵硬，多年肩周炎带来的酸痛明显缓
解。历时三个多月，左臂已能轻松抬起，
反复发作的疼痛基本消失。

三个月的广场舞经历，也彻底改变
了我对这项运动的认知。广场舞并非中

老年人专属，队伍里不乏年轻人，男性参
与者约占五分之一，不同年龄段的市民
都能在此收获健康与快乐。大家自觉遵
守文明健身约定，锻炼时间固定在19:30
至 20:40，避开居民休息时段；各支队伍
主动调低音响音量，相关部门也常态化
巡查督导，文明健身蔚然成风。

广场舞是门槛较低、易于坚持的全
民健身方式。轻柔律动、适度舒展，既
能活动筋骨、调养身体，又能舒缓情绪、
放松心情。健康没有捷径，运动不拘形
式。晚风之下，翩跹舞步，让我收获了
健康与从容。愿更多人走出家门，找到
适合自己的健身方式，在持之以恒的锻
炼中拥抱健康生活，感受市井烟火里的
美好。

晚风伴舞步 跳出健康来

□ 丰青宁

不少人都有过这样的感受：久坐之
后起身，膝盖会发出弹响，上下楼梯时膝
盖发沉，即便在平路上行走，也会感觉关
节僵硬。这是膝关节发出的健康提示，
关节滑液分泌不足，需要及时养护。坐
姿荡小腿这一简单动作，不受场地限制，
在办公室或家中都能练习，可帮助养护
膝关节。

膝关节好比门轴，运转离不开润
滑。关节腔内的滑液就是人体自带的润
滑剂，能够减少骨骼之间的摩擦，为软骨
输送营养，分担关节承受的压力。长期
久坐、年龄增长，都会造成滑液分泌减

少，关节活动随之出现卡顿、酸胀等不
适。相关统计显示，55岁以上人群中超
半数存在膝关节退行性改变，滑液不足
是重要诱因。中医认为膝为筋之府，膝
关节健康状况和肝肾功能密切相关，久
坐易阻滞下肢气血运行，再受到风寒侵
袭，关节疼痛、僵硬的症状更容易加重。
坐姿荡小腿有助于疏通下肢经络，推动
气血流通。

练习时端坐在椅子上，单手托住大
腿让小腿悬空，保持膝关节放松，小腿像
钟摆一样轻柔前后摆动。这个动作能够
刺激滑膜分泌滑液，促进下肢血液循环，
缓解久坐带来的腿部酸胀与水肿。相关
研究表明，每天坚持练习三组，持续一个

月，膝关节润滑状态可提升约20%，关节
活动灵活度明显改善。从经络理论来
看，荡小腿的动作能够调动腿部多条经
络的气血运行。锻炼过程中腿部肌肉交
替收缩舒张，发挥肌肉泵的作用，促进血
液回流，减轻腿肿腿酸，同时锻炼膝关节
周围肌群，增强关节稳定性。该动作和
用力抖腿并不相同，动作温和，规范练习
一般不会损伤关节，也不易引发肌肉劳
损。

练习坐姿荡小腿时，摆动幅度切忌
过大，要控制在无疼痛感的范围内，一旦
出现疼痛就要立刻停止。单侧摆动三十
次为一组，每日练习三组即可，工作间
隙、居家看电视时都可以开展，十分便

捷。练习结束后，搭配热毛巾热敷膝关
节，养护效果更佳。

需要提醒的是，如果膝关节已经出
现明显肿痛、活动受限等情况，不可盲目
坚持锻炼，应当及时前往医院就诊。日
常养护膝关节，还应当避免久坐，合理控
制体重，选择舒适合脚的鞋子，做好膝盖
保暖，适量补充钙与维生素D。

膝关节养护贵在日常坚持。与其等
到关节病变后再寻求治疗，不如每天抽
出几分钟练习简易动作，日积月累养护
膝关节，让步履更加稳健。科学养护关
节，才能长久享受自在行走的快乐。

（作者单位：东昌府区中医院）

一个小动作给膝盖上“润滑油”
医者说

10月19日，在度假区山东健康集团康之源医养中心活动室内，老人在专心剪纸。
今年以来，我市持续推动养老服务提质升级，不断扩大普惠养老资源供给，健全全域养老服务体系，着力实现“老有所养、

老有所医、老有所乐、老有所安”。 本报记者 李政哲 摄


