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　　中医认为“气”是生命活动的基础，涵盖了呼吸之气、
营气（营养之气）、宗气（推动血液运行的动力）等多个层
面。早晨，人体经过一夜休息，阳气开始生发，犹如太阳初
升，此时应顺应自然规律，养护体内阳气，而非消耗或破坏
它，这就是“早上不要破气”的核心思想。好比春天播种，
土壤需要积蓄水分和养分，才能滋养种子发芽。同样，在清
晨时分，应当珍惜并培养自身的“生命能量”，以便全天精
力充沛。那么，如何护阳气？对此，记者采访了潍坊市高新
康复医院中医科主任张常明。

  护阳气
　　张常明表示，现在不少人早上醒来喜欢刷短视频，大脑
不断摄入碎片化的信息，损伤阳气，损耗气血，一整天都感
觉很疲惫。还有一些人喜欢把运动安排在清晨，但其实对于
体弱之人来说，此时身体还未完全苏醒，大量运动会损耗体
内气血，导致气虚，建议选择柔和的运动项目，比如散步、
练八段锦、打太极拳等。

　　少说话
  早晨是人体阳气开始生发、活跃的时段，也是气机活动
最为活跃的时期，应避免阻碍阳气生发和消耗阳气。所以早
上起床后尽量少说话，不要和他人起冲突，尽量不要动气。
《黄帝内经》中提到：“言多则气泄。”中医认为，气血相
互依存，气为血之帅，血为气之母。气血不足的人，本身
气的生成和运行就已经较弱，而说话过多会过度消耗气，
无法濡养脏腑经络，从而加重身体的不适症状。教师、营
销员、广播员等职业，建议平时喝一些补气的茶。
  《千金方》提到：“食上不得语，语而食者，常患
胸背痛。”吃饭的时候，气血下沉，涌进脾胃，帮助
其运化与吸收。吃饭时说话会导致气血逆流，中焦空
虚，影响食物的运化和吸收，甚至造成消化不良，
损害脾胃。我们仔细观察可以发现，吃饭时话特别
多的人，一般都吃不了多少东西，因为本应往下
走的气血被迫调动起来往上走，涌到头部，就

没啥胃口，感觉吃不下。久而久之，脾胃虚弱，就会导致气
血不足。
  《遵生八笺》有云：“凡行步时，不得与人语，欲语须
驻足，否则令人失气。”人在行走时，气血遍布全身，边走
边说，就会导致气乱、气散，进而气机失调，伤肺伤阴。因
此，行走时，应少说话，保持神气内敛、思想专注。很多女
生喜欢结伴逛街，一边走一边说说笑笑，这样无形中损害自
己的精气神，气血上冲，代谢加速，不仅感到非常疲惫，还
很容易耗气。
  《玉笥要览》曰：“卧须闭口，则元气不出，邪气不
入。”即睡觉时要做到“先睡心后睡眼”，把神收回来。夜
晚促膝长谈，会让身体和大脑一直处于亢奋的状态，无法放
松，导致心神不宁、睡眠不佳，气血就会一直被消耗。躺下
准备睡觉，应该闭口不言，元气就不会外泄，邪气也不会侵
入体内，尤其是女性，属阴，主静，晚上不应过于活跃，应
该好好休息。

　　补气练气
  最简单的方法是吐纳，练习深呼吸，腹式呼吸。好好吃
饭，少吃破气食物。可以喝些小米粥，小米得天地之气，是
补气的佳品。
  气虚体质者在日常饮食上要注意补益脾肺之气。建议选
具有健脾益气作用的食物，如小米、粳米、糯米、黄豆、扁
豆、大麦、山药、红薯、牛肉、兔肉、猪肚、鸡肉、鸡蛋、
鲢鱼、黄鱼、比目鱼、菜花、胡萝卜、土豆、南瓜、香菇、
豆腐、大枣等。少食破气的食物，比如萝卜，虽然它有化积
消滞的作用，但食用过多会耗气。同理，还有山楂、金桔、
佛手、胡椒等食物，行气活血的效力比较强，气虚无滞的人
要慎吃。而且气虚者多脾胃虚弱，因此饮食不宜过于油腻，
应选择营养丰富而且易于消化的食物，也可选用补气药膳来
调养身体。
  建议多亲近大自然，比如爬山、逛公园、晒太阳等。

 

守
住
健
康

护
住
阳
气

　　工作压力和生活压力较大的年轻人，容易出现身体
和心理上的问题，因而这类群体越来越注重中式养生。
那么，年轻人该如何从中医方面养生？对此，记者采访
了潍坊市中医院的专家。

　　中医特色疗法
  如火龙罐、热敏灸、针灸等，能够疏通经络、调和
气血，在缓解身体疼痛、改善睡眠等方面有着显著的效
果，可以根据自己的身体状况和需求，选择适合自己的
中医外治疗法进行调理。

  饮食调养
  中医讲究“药食同源”，饮食调养是养生的重要一
环。第一，要了解自己的体质。人的体质分湿热、痰
湿、阴虚、阳虚等。热性体质宜吃寒凉食物，而寒性体
质则宜吃温热食物。如果吃错了，会火上浇油或雪上加
霜。因此，饮食养生，一定要根据自己的体质选择食
物。第二，饮食养生还须遵循四季天时之变。春季是肝
脏的养护时节，饮食应以清淡为主，多吃新鲜蔬菜和水
果，如菠菜、芹菜、春笋、草莓等，这些食物含有丰富
的维生素和纤维素，有助于清肝明目、促进新陈代谢。
适量食用瘦肉、鱼类等优质蛋白质，有助于增强体质。
夏季炎热多汗，胃口不佳，应选用清凉、开胃的新鲜蔬
菜，如黄瓜、西红柿、茄子等，这些蔬菜含有丰富的维
生素C、B族维生素和烟酸，有助于清热解暑、生津止
渴。切记不宜多食冷饮。秋季饮食应以养肺润燥为主，
多吃梨、柿子、百合、银耳等食物，不仅能滋阴润肺，
还有助于调节体内湿度。冬季是养肾的时节，饮食应以
温补为主，多吃羊肉、牛肉、韭菜、核桃等具有温阳散
寒功效的食物。注意补充热量，以保持身体的温暖和
活力。

  运动锻炼
  快节奏的现代生活中，年轻人面临着巨大的工
作压力和生活挑战。如何在繁忙中保持内心的平静和
身体的健康成为年轻人的刚需。中医认为“动则生
阳”，适当的运动锻炼能够增强体质，延缓衰老，提高
免疫力。八段锦、太极拳、五禽戏等中医传统功法，具
有招式简单、动作慢、用时短的特点，既能满足利用碎
片化时间锻炼的需求，又能满足提升运动量的需求。

  情志调节
  中医认为“心主神明”，情绪的稳定对于养生至关
重要。年轻人应该学会调节情绪，保持平和的心态，遇
到困难和挫折时，应积极面对，避免过度焦虑和抑郁。

  规律作息
  应该顺应自然规律，保证充足的睡眠，晚上按时入
睡，早上按时起床。白天可适当午休，但不宜过长，以
免影响晚上的睡眠质量。

□本报记者 王路欣
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