                           第六章    养生保健
                          第一节   自我锻炼方法
一、坐位自我锻炼（坐位八段锦）

1．叩齿

坐在床或椅子上，自然呼吸；双手交叉放在脑后，叩齿36扁以上；闭口，鼓动口液12

次以上；放松呼吸。
2.鸣天鼓

双手放在脑后，食指放在中指上，反复敲击脑后，感觉清脆响声，有醒脑作用。

3.头颈低仰

放松心情，双手放在膝上，头微微向下低，不要超过30度；向后仰，不要超过15度，
缓慢持续20次左右，预防颈椎病的发生。
4.双手浴面

双手搓热后，上下搓面，反复30次左右，加速面部血液循环，减缓皮肤老化。

5.上臂内收

左手摸右肩，然后放回膝上，再用右手摸左肩，也放回膝上，反复40次以上，预防和
缓解肩周炎。

6.上臂外展

手从胸前高举过头，向外划一圈后，放在体侧，另一只手高举过头，划圈后放回体侧，
反复20次以上，预防和缓解肩周炎。

7.扩胸运动

双手放在胸侧中线（腋中线）同时从后向前推抹，反复30次以上，与疏肝健脾的作用。

二、站立自我锻炼

1．“顶天探底”

两脚与肩同宽站立，自然呼吸，一手翻掌高过头部，另一手翻掌直下，动作缓慢有理，
尽量大力托上与按下，两手交换进行，活动腰部与肩部。
2.“挥手拉弓”

尽可能呈骑马蹲裆式（不要勉强），左手伸直，向外扩胸，放在与肩同平的高度，右手
挥手与左掌相结合，然后右手缓慢后拉，呈拉弓动作；右手伸直，左手合掌后呈拉弓动作，有助于增强心肺功能。
3.双手搓腰

双手迅速搓热后，在腰部肾区快速搓擦，以肾区感到微热为度，增强老人的活力。
4.捶体外侧
双手握空拳，以小鱼际肌（即手掌靠近腕部的小指一侧的肌肉）捶打双腿外侧，由上
至下，由小腿至小腿，由站变蹲，反复5—10次。捶双腿外侧，实际上是捶打人体足少阳胆经，有祛除风邪的作用。

5.放松运动

一脚在前，一脚在后，前腿抬起，后脚着地，自然地一呼一吸，使全身放松。

第二节    保健按摩

一、拿四肢部位

1.拿上肢部位

术者以掌心在上肢施术，拇指与四指分开，双手掌掌心压住受术者上肢部，在受术部位进行提、拉、压、推的连续动作，力度要重而不滞、轻而不浮，不能跳跃，要有渗透感，不能有暴力感，上肢外侧用力可大于上肢内侧。
施术时，上肢内侧方向由上至下为补法，上肢外侧由上至下为泻法（轻手法为补法，重手法为泻法）。

上肢施术时间一般为3—5分钟。身体虚弱、气血不足者适用于补法；气血壅滞，有实证者，一般用泻法。

拿上肢对心肺有保健作用。

2.拿下肢部位

术者在老人下肢部施术，全掌拇指与四指分开，拇指与四指分开距离尽可能加大，使掌心更好地压住下肢部。动作要缓慢，渗透力要强，下肢用力大于上肢部。
下肢部内侧由下向上施术为补法，下肢部外侧由上向下施术为补法，反之为泻法。

拿下肢可以调节脾胃不和等症状。

二、直推背部

有的老人经常卧床，为了防止背部血液循环不好，要经常推摩受术者背部，促进血液循环。
1.摩背部

术者以全掌附着背部，在脊柱旁开1.5寸处自上至下顺时针环摩。力度要轻，时间持续20分钟以上，对老人背部有化瘀的作用。
2.直推背部

术者以全掌压住受术者背部，在脊柱旁开1.5寸处自上至下进行直推，力度由轻至重，不可暴力，反复进行20次左右。具有疏通经络、促进血液循环的作用。

思考题：

简述老年人自我锻炼的主要方法。
