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_E4_B8_AD_c21_100.htm “生命在于运动”。我国古代用“

流水不腐、户枢不蠹”来比喻运动。在实践中，华佗首创“

五禽戏”的运动方法，成为我国体育健身运动的先驱，继后

有孙思邈、王寿等提出了各种运动锻炼方法为运动产生发展

作出了巨大贡献。大量的调查研究资料表明，运动对人体有

十方面的好处：①更好地发挥大脑机能；②能预防心脑血管

疾病；③能增强呼吸机能；④能预防骨折；⑤能控制体重；

⑥有助于消化；⑦能保持肌肉正常运动；⑧能调节神经；⑨

能使皮肤柔软、有光泽；⑩能使四肢运动协调。 如何掌握运

动的量与度呢？人群中的个体差异很大，不能规定某年龄组

的运动量及活动度，最好的方法就是测量脉搏，既简单又方

便。即运动时最高心率控制在：180-自己的年龄=自己应控制

的最高心率（次/分）。比如，你是50岁，运动后的心率应控

制在130次/分以内应属正常（即：180-50=130）。但患有心脏

病的患者应适当递减，最好控制在110次/分或在医生指导下

锻炼，运动时有人陪伴，运动后无觉不适为宜。 常用运动保

健方法有：散步、打太极拳、练气功、打门球、骑自行车、

面壁蹲墙法、调身锻炼法、劳动锻炼法等。 1、劳动锻炼 这

里指的劳动是指体力劳动，恩格斯指出：“劳动创造了人本

身”。具有正常劳动能力的年轻人固然要劳动，老年人也应

时常小劳，这才符合养生之道。《老老恒言消遣》中说：“

拂尘涤砚，焚香烹茶，插瓶花，上帘钩，事事不妨亲身之，

使时有小劳，筋赅血脉，乃不凝滞”。劳动能够舒展筋骸，



流畅气血，调济精神，强身健体。 2、散步或跑步 散步与跑

步是最简单易行的运动方法，从古代来看，多开展散步，而

对跑步则不大提倡，其实这两种运动方法具有相似的作用。

前人对散步的作用、时间、要求、均作了较详细的论述。“

步主筋，步则筋舒而四肢健”；饭后“缓行数百步，散其气

与输其食，则磨胃而易腐化”；闲暇“散步所以养其神”；

睡前散步“是以动求静”，有助于入睡。并要求散步时安闲

自如，行不言语。现代养生学对跑步作了许多观察与研究，

确认跑步对人体是一种正常的生理兴奋剂，是一种较好的防

疾治病方法。至于跑步以多快的速度最适宜，如何控制速度

，研究者认为改善机体功能的跑步应根据情况进行，持续跑

步3~4分钟后，安静时脉搏次数不应少于跑步时的一半。无论

是散步或是跑步，都贵在坚持，适量，这才是达到养生效果

的保证。 3、导引 导引是一种以肢体运动与呼吸运动相结合

的古代健身方法。导引的内容比较丰富，它主要包括古导引

式、华佗五禽戏、天竺国按摩法、波罗门导引十二法，易筋

法、简化导引法、太极拳等方法。导引具有行气活血、流通

营卫、舒筋健骨、健脾消食、聪耳明目、轻身强体等作用。

4、自我按摩保健 自我按摩是指在自己身体上某些部位或穴

位运用一定的按摩手法进行按摩的一种方法。此法有简便易

学、安全有效等优点，适于各层次的人群进行防病治病。具

有消除疲劳、振奋精神；增强肌力、滑利关节、促进气血流

畅、调节脾胃功能等作用，具体操作如下： （1）操作前准

备先静坐3分钟，排除杂念，思想清静，全身放松，然后意气

相随，与动作相结合，进行自然按摩。 （2）手法 ①摩耳两

平掌按压耳孔，再骤然放开，连续做十几次后，用双手拇指



、食指循耳廓自上而下按摩20次（拇指在耳廓后，食指在前

）。再按摩耳垂30次，以耳部感觉发热为度。早晚各一次，

可强身祛病，益寿延年。此法如能配合“鸣天鼓”运动更佳

。即：用双手掌心紧紧地按住两耳孔，五指置于脑后，然后

用两手中间三指轻轻叩击后脑部十数次，或将两手食指各压

在中指上，用食指向下滑弹后脑部十数次。“鸣天鼓”时，

自始至终要闭目养神，手法由轻至重，坚持下去，可收到强

壮元气，醒脑强力，防治耳病等功效。 ②浴面先将手搓热，

然后两手掌由鼻翼迎香穴按摩至双眼睛明穴，再上擦至印堂

穴，两额太阳穴，过两耳前下擦回到鼻翼。如此上下左右按

摩，具有提神醒脑的作用。 ③揉太阳以双拇指或食指分别吸

定两侧太阳穴上，作小幅度的环旋转动，使着力部分带动该

处的皮下组织，作反复不间断地、有节律的轻柔缓和的回旋

揉动。具有醒脑作用，并可治疗感冒、眼疾。 ④摩腹以单掌

或叠掌摩脘腹，以中脘为中心，作顺时钟环形节律的抚摩，

有健脾和胃的作用。 ⑤搓手脚上肢内侧由上往下，外侧由下

往上；下肢外侧由上往下，内侧由下往上，各3-5遍即可。有

疏通经络，调和气血等保健作用。 ⑥擦风池将双手搓热，后

于颈项部风池、风府等处来回擦30次，有提神醒脑、治疗感

冒、头痛及颈椎病的作用。 来源：www.examda.com ⑦擦肾俞

两手掌紧按两侧腰部，由上而下擦至腰骶部，有温热感即可

，有壮腰固肾的作用，可治疗腰痛、夜多小便等症。 ⑧擦涌

泉先将两手掌擦热，然后分别擦摩脚心涌泉穴，此法有保健

作用，多用于治疗神经衰弱、失眠症等。 5、面壁蹲墙法 （1

）姿势要求面对墙壁，两脚并拢，周身中正，两手自然下垂

，全身放松，内心喜悦（两脚尖离墙的距离可根据本人的具



体情况而定，逐步靠到墙根），下蹲时体内用力，两肩前扣

、含胸，头不可后仰，腰向后突，初学者蹲和起都要慢，身

体直起后，两手叉腰，拇指按在背部“京门穴”（第十二软

肋端），其余四指按于胯上，行深呼吸一次，然后按姿势要

求再蹲，要逐渐达到一次连续蹲30下，最好日蹲两次，按照

上述姿势也可在任何一地蹲，还可多次蹲，长期坚持，定会

收到祛病强身的良好效果。 （2）功效蹲墙有松腰调气之功

效，长期锻炼有助于松腰和松动全身关节，疏通全身的经络

气血，纠正体内紊乱的气机，是调整气血的良方，只要坚持

锻炼，每日多蹲数次，一定能达到祛病强身的目的。 6、简

易气功法（内养功） （1）姿式有侧卧式、仰卧式、坐式及

壮式4种。 侧卧式：侧卧式于床上，头微前俯，高低以枕调

节。头颈保持在左右不倚稍许抬高的位置。脊柱微向后方，

呈含胸拔背之势。四肢体位，于右侧卧时，可上肢自然弯曲

，五指舒伸，掌心向上，置于身前枕上，距身约6cm左右，

左上肢自然伸直，五指松开，掌心向下，放于同侧髋部，右

下肢自然伸直。左下肢关节屈曲约成120度角，其膝轻放于右

下肢膝部。如为左侧卧，则四肢体位，与此相反。双目轻闭

或微露一线之光，口按呼吸法之需，定期开合。 仰卧式：平

身仰卧床上，头微前俯，躯干正直，两臂自然舒伸，十指松

展，掌心向下，放于身侧，下肢自然伸直，脚跟相靠，足尖

自然分开。口目动作同侧卧式。 百考试题－全国最大教育类

网站(www．Examda。com) 坐式：端坐于椅上，头微前俯，

躯体正直，含胸拔背，松肩垂肘，十指舒展，掌心向下，轻

放于大腿膝部，两脚前后平行分开，与肩同宽，小腿与地面

垂直，膝关节屈曲90度。坐椅高低不适时，可在臀下或脚下



垫物调节。口目动作同侧卧式。 壮式：具体要求基本和仰卧

式相同，只需将枕垫高8寸左右，肩背呈坡形垫实，不可悬空

，两足并拢，掌心向内，紧贴于大腿两侧。 内养功练习，一

般先由卧式开始，具体选择，应据病情和个人习惯确定。壮

式宜在后期采用。 练功时间，每次30分钟，初期每日6次，后

期可减为每日2次。 （2）方法呼吸法：内养功呼吸法较为复

杂，要求呼吸、停顿、舌动、默念四种动作相互结合。常用

的呼吸法有三种。 第一种呼吸法：轻轻闭口，以鼻呼吸，先

行吸气，同时以意领气下达小腹，吸气后行呼吸停顿，然后

再把气徐徐呼出，即：吸一停一呼。默念字句的配合，先由

三个字开始，以后逐渐增加，但最多不超过九个字为宜；词

意要选择静松、美好、健康的内容，常用的如“自己静”、

“通身松静”、“自己静坐好”、“内脏动、大脑静”、“

坚持练功能健康”等等。默念要和呼吸舌动密切结合起来。

以“自己静”三字为例，吸气时默念“自”字，停顿时默念

“己”字，呼气时默念“静”字，其它类推。舌动是指舌的

起落，舌动配合吸气时舌抵上腭，停顿时舌不动，呼气时舌

随之落下。 第二种呼吸法：以鼻呼吸，或口鼻兼用，先行吸

气，不停顿，随之徐徐呼气，呼毕再行停顿，即：吸一呼停

。默念字句同第一种呼吸法，其配合为吸气时默念第一个字

，呼气时默念第二个字，停顿时默念剩余的字。舌动的配合

为吸气时舌抵上腭，呼气时舌落下，停顿时舌不动。 第三种

呼吸法：较难掌握，一般默念三个字为宜，用鼻呼吸，先吸

气少许即停顿，用意将气引入小腹，同时默念第三个字，吸

气毕，不停顿，即徐徐呼出，随之落舌，即：吸一停一吸一

呼。 意守法：有以下三种第一种意守丹田法：内养功的丹田



指脐下1.5寸的气海穴。意守时，可想象为一个球形体积，设

在小腹内，或想象为以气海穴为圆心的一个圆面，设在小腹

表面。不可拘泥分寸。 第二种意守膻中法：即意念默默回忆

两乳之间以膻中穴为中心的一个圆形面积或意守剑突下的心

窝区域。 来源：考试大 第三种意守脚趾法：两眼轻闭，微露

一线之光，意识随视线，注意脚趾。也可闭目，默默回忆脚

趾形象。 （3）注意事项 ①练养结合：要在练功期间，实施

全面摄生的原则，如调整情绪、注意起居、保证睡眠、增加

营养，节制房事等等。 ②争取指导：初学练功者，最好有气

功师指导，以免走弯路。也可参加气功讲座或培训班。 ③学

练兼顾：学习一些练功的理论，可以更好地指导练功实践。

本文来源:百考试题网 ④妥善处理练功中出现的不良现象和古

怪现象：如有的开始练功时很紧张，甚至大汗淋漓，这时务

必要放松，重新练功；有的入静后会出现一些可怕的幻觉、

猛兽，自觉落入深渊，周围有光环等，此时切莫紧张，守住

丹田，不予理睬，自能消失。 ⑤练功环境必须安静，防止意

外惊扰；思想要高度集中，才能收到效果。 更多信息请访问

：百考试题护士网校 护士论坛 护士在线题库 百考试题执业护
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