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与其说养生，潘雄平更愿意把爬山和艾灸，当
作自己追求健康的一种生活方式。
因为工作的原因，潘雄平每天清晨早起爬山，

一坚持就坚持了五六年。早上六点左右，潘雄平
就已经爬完山回到家中，准备开始一天的工作生
活。“最开始爬山是为了减肥，因为那时候有点‘三
高’，所以就想着找个方法调理一下自己的身体。
刚好身边有朋友在爬山，所以就跟着他一起去。”
潘雄平说。
潘雄平觉得，这样的习惯一经养成，一旦一天

没有运动，他就浑身觉得难受。现在，他已不再是
为了减肥而运动了，更多的是为了健康而去运
动。呼吸山上清新的空气，是一种享受，在山上喊
上一嗓子，感觉能将体内的浊气排出。
除了运动之外，潘雄平还会经常在家艾灸。

“我熏艾灸也大概有一两年了，刚开始是我朋友和
我说熏艾灸的好处，我那时还不相信。”因为他的
关节有风湿病，抬高胳膊对他来说是一件吃力的
事情，但坚持每天熏艾灸后，现在抬高胳膊对于他
是一件小事。
潘雄平说其实熏艾灸是一件很简单的事情，

其关键在于如何熏对穴位。比如胃痛时，用艾柱
或艾条熏胃对应的穴位可以使人不太难受。他笑
着说：“我在家熏艾灸都是我妻子一手操办，她经
常会看人体穴位图的注解，会告诉我哪里不舒服
是因为体内湿气太重了等等。”
现在，潘雄平几乎每天回家都会熏艾灸，熏艾

灸前一定要喝一杯水，他说这样可以防止熏完艾
灸之后出现便秘的情况。“熏艾灸其实对女性也有
一定的好处，现在越来越多的女性因为生活压力
的增大，会出现经期不调、痛经等症状，坚持熏艾
灸，可以祛除体内的湿气。”潘雄平的妻子说。

说到太极养生，许多人会认为这是老年人更
加偏爱的一种方式，其实不然，一些年轻人也加入
了这一行列，胡伊璐就是其中之一。
胡伊璐真正开始练太极来养生是在2015年她

毕业参加工作以后。为了强身健体，她从小习
武。可是，在学习竞技武术时，她发现这项运动对
一个人的体力要求很大，她有时跟不上节奏。机
缘巧合之下，开始转向学习传统太极拳。
传统的太极拳，与我们了解的竞技太极拳有

所不同。它没有过多难度很大的动作，也不追求
动作如何规范到位，通常会从形架入手，注重“练”
的同时，也注重“养”。
“现在的生活节奏很快，我们这一代年轻人的
心比较浮躁，打太极恰好给了我动静结合的机
会。”胡伊璐说，比起上了年纪再开始打太极，年
轻的时候开始，记忆力和各方面的身体素质能更
快地与太极配合，从而能更好地领会与协调。
胡伊璐在单位上班，长期坐办公室，使得肩颈

部位总是酸痛不已。所以有空的时候，她都会花
一个半小时练习太极，其中花20分钟练习招式，而
其余的时间都放在放松功和基本功上。
太极的放松功和基本功动作入门不难，但对

身体各个部位的放松很有帮助，适合各个年龄层
的人群，例如，站桩、行步、缠丝等。她在打太极
时，每次巩固传统太极这几个简单的动作的时候，
能让自己“紧绷”的身心回归到一种自然放松的状
态。
胡伊璐还提到，太极虽然主柔，但它的运动量

并不比在那些在健身房健身的人产生的低。要想
领会走法，做到位，还需要长时间的坚持与练习。

私分享 胡伊璐

放松头颈
1、静心开步，与肩同宽。头由直立慢慢向前低

垂，放松颈部，同时两肩以及后背顺势向前松合，

保持约半分钟。

2、身体重心向左腿缓缓移动，头颈顺势向身体

左侧做绕环。

3、胸腹前凸，头颈借势轻轻由左向后绕行至身

体后面中间位置。

4、身体重心移向右腿，头颈顺势由后绕行至右侧。

5、身体重心回到中间，头颈滑落至胸前位置，

动作稍作停顿，以放松身体、平缓呼吸。

肩胸伸展
1、身体直立，双脚打开与肩同宽，由指尖引领

两臂伸直上举，挺胸，头后仰，胸、肩都打开。

2、先缓缓抬起头，双手紧握成全，双肘往身体

后下方拉，再次挺胸。

3、肩、胸、髋、膝放松，微下蹲，两肘放松合于体前。

4、低头弓背，深吸气后呼气推出双手，双手尽

力往前探。

5、双臂放松且放下，垂头松肩，含胸弓背，全身

放松，平稳重心，稍作停留。

6、缓缓站起，身体恢复到初始姿势。

艾灸注意事项
1、艾灸前后都要喝一杯温热水，可防止艾灸完

之后出现便秘的情况。艾灸时间不宜过长，15-20

分即可

2、灸完半小时到1个小时不要立即洗澡，不要

当风。

3、艾灸不可对着皮肤灸。

可常灸的穴位
1、足三里穴：在外膝眼下3寸，胫骨外缘1横指

处，可以健脾益胃，促进消化吸收，增强免疫能力。

2、大椎穴：人体的颈部下端（能摸到的第一个

突出的下面）。可消除疲劳，强身健体，适合久坐

办公室的人群

3、三阴交穴：位于小腿内侧，内脚踝高点往上

3寸胫骨内后缘（大约四指左右）。具有健脾和胃

化湿、疏肝益肾、调经血等功效。

良好习惯
也是健康方式

传统太极
边“练”边“养”
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