这个春天，两个养生动作唤醒身体

随着二十四节气中的首个节气“立春”过去，马年正月初二又迎来了“雨水”。这两个接连而来的节气标志着春季来临，自然界阳气初升，万物复苏，生机萌动，在此季节交替之时更要注重养生保健。国家卫生健康委日前举行立春和雨水时令节气与健康新闻发布会，推荐了简便易行的传统养生导引动作，为群众春日科学健身提供了贴心指导。

八段锦、五禽戏、六字诀等养生保健方法，历经千年传承，蕴含着深厚的运动养生智慧，是中华优秀传统文化在健康领域的生动体现。结合不同节气特点，国家卫健委从这些功法中选取一系列动作，由专业人员进行演示教学，方便群众利用工作与生活中的碎片时间进行锻炼，同时倡导锻炼时量力而行、循序渐进，避免运动损伤。

在本次发布会上，中国中医科学院西苑医院主治医师谭天阳现场演示并讲解了两个特别适合春季练习的动作。谭天阳介绍，中医认为，春气通于肝，春季养生重在顺应阳气升发，调畅肝气，八段锦中的“双手托天理三焦”和六字诀中的“嘘字诀”，两个动作可以帮助阳气升发，疏肝利胆。

谭天阳指出，“双手托天理三焦”上托、下按的动作，能够有效梳理、通畅人体上中下三焦的气机运行。练习时，采取站立姿势，两脚分开与肩同宽，双臂缓缓向上托举至头顶上方，掌心向上，指尖相对，稍作停顿后，两臂再向身体两侧分开、下落，恢复起始姿态。整个过程中需配合自然呼吸，一般而言，双臂上托时吸气，下落还原时呼气。对于老年习练者或体能稍弱的人群，亦可采用坐姿进行练习，以防因体位变化过快引发头晕，建议每日练习6次左右为宜。

源自六字诀的“嘘字诀”疏肝利胆，通过特定的“嘘”字发音与肢体动作相配合，引导肝气舒畅条达。练习时，同样保持站立，两脚平行开立与肩同宽，双手掌心向上收于腰侧。接着，身体缓缓向左旋转，同时右掌向左侧方向穿出，配合悠长均匀的呼气过程，口中缓缓发出“嘘——”的音，目光随之注视右掌伸出的方向。动作完成后，身体转回，右掌收回，再换方向进行右侧练习，同样发出“嘘”音。谭天阳特别提醒，练习“嘘字诀”时，吐音务必做到气息均匀、柔和深长，动作速度宜缓不宜急，每日两侧各练习数次，总计约6次即可。

春季是唤醒身体、积蓄能量的好时机，将这些源自传统文化的简易导引动作融入日常生活，持之以恒，有助于调理气机，以更饱满的精神和更健康的体魄迎接春天的勃勃生机。

