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!"岁最为强盛 #"岁开始衰落

.7

岁时!五脏"心肝脾肺肾#之气已经稳

定了$ 血气%血脉都畅通了!气血也流动了!流

动之气主要活动在人体下部! 所以
.7

岁的小

孩子喜欢&走'$这个&走'不是现代汉语中&走'

的意思!而是小跑$

87

岁时!是人生的第二个阶段!血气开始

强盛!肌肉开始长得结实了!这个阶段的人&好

趋'$ &趋'是快步走的意思!要比小跑慢一些$

07

岁时!五脏之气更稳定!肌肉更坚固!

血脉也盛满了!所以&好步'!就是喜欢行走!比

&好趋'又慢了一些$

97

岁时!五脏六腑%十二经脉强盛到了极

点!随即开始衰落!但主要表现在外在!比如皮

肤日渐疏松!面部光泽慢慢减退!头发也变得

斑白$ 虽然这个阶段走路还比较平稳!没到摇

晃的地步!但已经&好坐'!不喜欢走动了$

:7

岁时!肝气开始衰落!人就表现出容易

疲倦%头晕目涩%两胁不适%脉弱无力等症状$

由于&肝胆相照'!胆汁分泌物也慢慢减少(&肝

开窍于目'!眼睛开始看不清楚$养肝最好多吃

青色%酸味食品(常吃蒿子秆!能疏肝利胆$

/7

岁时!心开始衰落!血气也逐渐松懈%

外散!血气不足人就变得&好卧'$这一阶段!还

容易心慌气短%头晕乏力%失眠多梦%心烦口干

等$ 养心可以采用一些食疗的办法$ 茯神
.:

克%桂圆肉
.7

克%冰糖适量泡水饮!适用于心

阴虚导致的心神不宁(人参
:;.7

克%麦冬
.7

克%五味子
:

克炖乌鸡!可缓解心气阴两虚所

致的脉弱无力$
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岁时!脾气变得虚弱!皮肤开始枯萎$

脾弱的症状有)食少腹胀%四肢无力%大便浠

溏%舌淡苔白%脉沉而弱等$ 养脾要少吃生冷!

多吃好消化%开胃的食物!膳食调理可以用山

药炖肉%薏苡仁煮粥!有健运脾胃的功效$

<7

岁时! 肺气日渐衰落! 由于肺是藏魄

的!所以魄开始离散!这就是人到
<7

岁!经常

说错话的原因$ 肺气不足主要表现为气短%咳

嗽%乏力%盗汗%水肿等$ 百合%银耳%杏仁%藕%

麦冬%黄芪都是养肺的好食物$

67

岁时!肾气衰竭!其他四脏的经脉也都

空虚了$肾虚主要表现为神倦乏力%头晕耳鸣%

腰酸腿软%手足发凉%小便清长%脉沉无力等$

养肾要多吃黑色食品!比如黑桑葚%黑木耳%黑

芝麻等$ 还可以适当吃些自然咸的食品!比如

海鱼%海带%紫菜等$

.77

岁时!五脏气血全都虚弱不堪!形体

还在!神气却已离去$

纵观人的一生!从动作上看!从小跑到快

步走!然后到普通行走!直至喜欢坐!再到喜欢

躺着!这个过程就是逐渐强盛再慢慢衰老的过

程$ 从五脏功能衰落的顺序上看! 依次为肝%

心%脾%肺%肾$了解生命周期!提早养生保健格

外重要$ 身体强盛时不过度消耗!身体衰落后

注意适当调养!有助于与岁月抗争!保持强壮

体魄$
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中医对疼痛的认识始于*内经+!如&痛者

寒气多也'!&风为百病之长'!&其热者,,故

为痹热'!提出寒%风%热为最常见%最主要的致

痛病因$ 随着经验的积累和知识的深入!疼痛

病因理论渐趋完善!包含了外感六淫%内伤七

情以及饮食劳倦损伤等诸多方面$

.!

酸痛#

这是最常见的一种疼痛!主要表现是痛处

发酸%感觉无力!腰部和四肢肌肉最易出现$此

种疼痛多与局部劳损有关!耗伤气血不能濡养

筋脉所致!见于经常负重的情况$ 此种疼痛属

虚性疼痛!因此更多见于中老年人群$

8!

胀痛#

表现为疼痛局部有胀满感!病因多为气机

受阻%气滞不通!常见于胸%腹等部位$ 一般是

由于情志原因造成的!经常生气%郁闷者多见$

0!

重痛#

表现为疼痛伴有沉重感! 多因湿邪阻滞%

脾失健运所致!如头重痛%四肢重痛等$此种疼

痛具有一定的季节性或地域性!久居潮湿之处

或天气湿度过大时尤其明显$

9!

虚痛#

一般为程度较轻的%隐隐的疼痛!持续时

间较长!但可以忍受$疼痛发作时喜按喜暖!很

多慢性的内脏疼痛均属于虚痛!如慢性胃炎的

胃痛%慢性肠炎的腹痛等$

:!

窜痛#

疼痛表现为痛无定处!常出现在四肢关节!

多因感受风寒之邪所致!遇热则疼痛有所缓解$

/!

寒痛#

有明确的受寒史!疼痛来势迅猛剧烈!多见

于风湿类疼痛!此种疼痛也与气候地域有关$

5!

跳痛#

表现为局部有节律的% 一跳一跳的疼痛!

常见于过度紧张劳累造成的头疼! 或者是痈

肿%疮疡所致的疼痛$

<1

刺痛#

特点是痛如锥刺!固定不移!疼痛较为剧

烈!多因淤血内阻所致!外伤或神经损伤可以

出现刺痛!如急性扭伤%三叉神经痛等$

61

坚痛#

在疼痛的部位按之感觉坚硬!经常会触及

一个硬块!为有形实邪积聚在病所!使气血结

聚所致!如淋巴结核%乳腺增生等$

.7!

绞痛#

指痉挛性的剧烈疼痛!有时伴有闷塞的感

觉!如急性发作的心绞痛!或由于某些病症引起

的内脏剧烈阵发性疼痛!如结石造成的肾绞痛$

疼痛有各自的发作特点和诱因!了解发作

规律%采取相应措施!能够减轻疼痛的症状$例

如)胀痛的患者要特别注意情志的调整!避免

情绪过度激动(重痛是由于湿邪所致!就应避

免居住在潮湿之地!平时可以适当多吃一些健

脾除湿的食物!如山药%薏米等(坚痛可以触及

硬块时!则应及时就医!明确诊断并进行对症

治疗(长期隐隐作痛要注意治疗原发病!不能

因疼痛可以耐受而放松警惕( 而绞痛比较紧

急!要尽快诊治!以免贻误病情$

!程海英"
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合理安排自己的生活起居! 对我们的

身体健康很有帮助$ 生活起居养生涉及起

居有常%安卧有方%不妄劳作%居处适宜及

衣着宜忌等内容! 建立符合自身生物节律

的活动规律!以保证身心健康$

一$起居有常

起居有常指日常作息时间的规律化$

起居作息要符合自然界阳气消长的规律及

人体的生理常规! 其中最重要的是昼夜节

律!否则!会引起早衰与损寿$ 古代养生家

认为!春夏宜养阳!秋冬宜养阴$ 因此!春季

应&夜卧早起!广步于庭!被发缓形!以使志

生'(夏季应&夜卧早起!无厌于日!使志无

怒!使华成秀'(秋季应&早卧早起!与鸡俱

兴!使志安宁!以缓秋刑'(冬季应&早卧晚

起!必待日光!使志若伏若匿!若有私意!若

有所得'$

睡眠是人的一种生理需要$ 人在睡眠

状态下! 身体各组织器官大多处于休整状

态!气血主要灌注于心%肝%脾%肺%肾五脏!

使其得到补充和修复$ 安卧有方就可以保

证人的高质量睡眠!从而消除疲劳!恢复精

力!有利于人体健康长寿)

.1

必须保证足够的睡眠$ 一般说来!中

老年人每天睡眠的时间以
<".7

小时为宜$

81

要注意卧床宜软硬适宜$ 过硬!全身

肌肉不能松弛得以休息(过软!脊柱周围韧

带和椎间关节负荷过重!会引起腰痛$

01

枕头一般离床面
:"62#

为宜$ 过低!

可使头部血管过分充血! 醒后出现头面浮

肿(过高!可使脑部血流不畅!易造成脑血

栓而引起缺血性中风$

91

要有正确的睡眠姿势$一般都主张向

右侧卧!微曲双腿!全身自然放松!一手屈

肘平放!一手自然放在大腿上$ 这样!心脏

位置较高!有利于心脏排血!并减轻负担!

同时!由于肝脏位于右侧较低!右侧卧可使

肝脏获得较多供血!有利于促进新陈代谢$

在长寿者的调查中! 许多长寿老人都自述

以右侧弓形卧位最多$ 古谚也说)&站如松%

坐如钟%卧如弓'!&屈股侧卧益人气力'$

:1

要养成良好的卫生习惯!晚饭不宜吃

得过饱!也不宜吃刺激性和兴奋性的食物!

中医认为&胃不和则卧不安'$ 睡前宜梳头!

宜用热水浴足$

二$谨防劳伤

包括慎房帷及劳作伤$ 慎房帷!这是保

肾固精%避免生理功能失调的重要措施$ 一

方面要顺应天性!不宜禁欲!但另一方面也

要节制房事!保精养生$ 防劳作伤!这是维

护强壮机体%避免形伤的重要措施!在劳作

中!要坚持循序渐进%量力而行的原则!注

意适度的劳动!不能逞强斗胜!切忌久视久

坐$

三$衣着宜忌

衣着服饰对人体健康的影响! 主要是

与衣服的宽紧%厚薄%质地%颜色等密切相

关$ 古今养生学家认为!服装宜宽不宜紧!

并提出)&春穿纱!夏着绸!秋天穿呢绒!冬

装是棉毛$ '内衣应是质地柔软%吸水性好

的棉织品!可根据不同年龄%性别和节气变

化认真选择$ 同时!要特别强调&春不忙减

衣!秋不忙增衣' 的春捂秋冻的养生措施$

上面就是我们日常生活中应该注意

的! 在我们的日常生活中应该多注意自己

的身体健康!让身体健康长寿$ !新华"


