
2024.3.22 星期五

04

责编 赵媛 牛效慧 和亮 孙少杰 联系电话：8222661

热点

练练八段锦 膳食来护肝

春季学养生，我们特带劲儿

舞蹈、模特、唱歌、书画……
不少老年人退休之后会在老年
大学里选择喜欢的课程，充实晚
年生活并增长技能，区别于文艺
类学科，记者走访时发现，“实用
性”逐渐成为老年学员的选课标
准。3月20日，太原老年开放大
学动静结合的“膳食与气功养
生”课为学员们带来满满的干
货，受到一致好评。

跟着老师做运动

做段八段锦

“来，先活动一下身体，跟
着老师做一段八段锦。”早 9时，
和煦春光从窗外洒进 603教室，
身着运动服的荆伊老师站在最
前面，舒缓的音乐在空气中流
淌，10 余位学员跟随其后，全神
贯注，行云流水般的动作，举手
投足尽显气功的艺术美感。一
段八段锦成为“膳食与气功养
生”课的“开胃前菜”，学员们逐
渐进入“养生境界”。

一段八段锦做下来，学员们
顿感神清气爽，荆老师“趁热打
铁”科普起来。八段锦是中国古
代气功功法的一种，起源于北宋
时期，流传至今已有 800多年的
历史，它的名字寓意着动作舒展
优美、如同华贵的锦绣一般。整
套功法由 8个独立的动作组成，
因此得名。

春养和为贵

气功练过，直奔主题，养生
得从理论学起。3月 20日，恰逢
春分，以此为点，拉开“春季养
生”的序幕。“解落三秋叶，能开
二月花。过江千尺浪，入竹万竿
斜。（打一字）”一个谜语调动了
课堂气氛。“风。”一位学员的“抢
答”瞬间破题，引得其他学员连
连称是。荆老师顺势带入话题，
春冻未半，易感风寒，虚邪贼风，
避之有时。同时，告诉学员春季
养生以和为贵，春捂有度，养肝
护肝，多做户外运动，保持乐观
心态，以达到人体阴阳平衡的状
态。

春分时节，是精神疾患多发
时期，荆老师告诫学员们，切忌
大喜大悲，不然不利于肝气的疏
泄。建议在春光明媚的日子里，
保证睡眠质量，为一年的健康打
下良好的基础。

边听边实践

这边荆老师讲得带劲儿，那边
学员们听得入神儿。今年 56岁的
梁小兵是荆老师的“忠粉儿”，十分
敬仰老师的学识。今年 33岁的荆
伊是太原老年开放大学精心“挖”
到的高质量人才——国家注册营
养师，曾任国家越野滑雪队驻队营
养师，英国格拉斯哥大学人类营养
学硕士。“荆老师不仅学历高，讲课
有料又有趣，非常接地气，他就像一
个行走的‘营养知识库’，跟着他学
会了好多养生良方。”梁小兵说。

从去年秋季开始，梁小兵就一
路跟随荆老师走在养生的道路上，
每节课她都会认真记笔记，生怕落
下一丁点儿所学内容，回到家还要
多次“复盘”课堂内容并付诸于行
动，学以致用，不仅亲自动手尝试
做各种药膳，还将所学养生知识分
享给亲戚朋友，以健康科学的生活
方式度过退休后的每一天。

动静相结合

“膳食与气功相辅相成，动静
结合，我们既要讲究饮食营养，也
要讲究合理运动。”荆老师言简意
赅地阐述了这门课程的精髓所
在。他说，中医养生智慧在中华民
族的血脉中流淌了千年，并在新时
代里熠熠生辉。学习膳食与气功
养生，通过内调身体以达到身体保
健，有其独特的魅力所在。

通过报名情况来看，越来越多
的老年人在文化养老的同时，更加
注重“实用性”课程的选择，为高质
量的退休生活注入“新动能”，从而
焕发“新活力”，迎接“新生活”。

记者 李晓琳 文/摄

老师讲养生课

膳食来护肝

“春天在吃的方面有啥讲究？”刚听完
养生理论知识，有学员迫不及待地将心中
问题抛向老师。“春季万物生发，膳食也要
保持平衡、适量。”荆老师娓娓道来。顺应
时节，春季养生肝调畅，色青入肝，多吃绿
色蔬菜能帮助肝脏排毒。春季菜品推荐
有荠菜饺子、韭菜炒鸡蛋、香椿拌豆腐、
香菜豆腐羹等，比如《本草纲木》中提到，
韭叶热根温，功用相同，生则辛而行血，熟
则甘而补中，乃肝之菜也。

春季养肝护肝，还可以通过喝滋养肝
血的鸡肝大米粥、海带黄豆煲鸡汤，疏肝
理气的梅花扁豆粥、海蜇膏以及清肝火
亢的银耳莲子粥、枸杞甲鱼羹等。此外，
以羌活、大黄、柴胡、苍术、细辛、吴茱萸
适量打成粗粉，制成外用避瘟香囊，随身
携带，能起到预防疾病之功效。
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