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洛阳·健康 A07

□洛报融媒首席记者 曾宇凌 通讯员 高鸽

八段锦，曾被认为是“老年人专属”的传统健身方

式，如今正被越来越多的中青年人接受并喜爱，就连医

院里也掀起医患齐练八段锦的热潮。

这届中青年人为何开始爱上八段锦？是什么促

使他们加入中式养生的队伍？先来看记者近日在市

中心医院中医科病房看到的一幕。

从每周一次到“天天练”，八段锦的风
吹进了病房

近日，记者来到市中心医院，8点30分，随着一

阵悠扬的音乐响起，市中心医院中医科病房大厅里，

科室主任王全林带领科室医护人员、患者及家属，准

时开始练习八段锦。

“今年春节后，我们中医科推出了‘晨起八段锦·

健康齐共享’活动，起初每周四早上练一次，每次练

半小时，随着活动越来越受欢迎，就改成了周一至周

五的‘天天练’，参加者有不少都是中青年人。”王全

林告诉记者。

为什么要带着大家一起练八段锦？

从事多年中医工作的王全林说，中医文化源远

流长，近几年他明显感觉到中青年人对中医文化及

八段锦等中式养生方式的喜爱在升温，他萌生了带

大家在病房练八段锦的想法，一开始是他带着医

生、护士练，慢慢地患者和家属们也参与了进来，现

在队伍越来越壮大了。

“八段锦+刮痧”，85后奶爸感觉电量满满

38岁的赵云（化名），已连续几天在中医科跟练

八段锦，她母亲最近在中医科住院。

“去年同事就推荐我练八段锦了，我工作比较忙

一直没练，这次我妈住院，我请了几天假来陪护，听护

士说早上医生会带着练八段锦，我就参加了。练完身

上微微出汗很舒服。”赵云说，她现在上有老下有小，

越来越怕生病，早些开始保养身体是对家人负责。

聊起中式养生带来的身体变化，85后翔子（化

名）很有发言权。

翔子以前的工作经常要熬夜，虽然他平时坚持

健身，但身体还是有不少小毛病，比如冬天容易手

脚冰凉，白头发越来越多。2022年年底，他辞了工

作，全职带娃的同时开始尝试中式养生，除了练八

段锦，他还每日练习站桩，后来又开始研究刮痧，

“到现在坚持一年多了，效果特别明显，除了白头发

的问题没解决，别的都好了，整个人更有精气神了，

感觉电量满满！”

中青年热衷分享养生知识，中式养生
大军不断壮大

像翔子这样加入中式养生大军的中青年人不在

少数，他们还热衷于将自己练习八段锦、站桩等的经

验分享到社交平台上，吸引了更多人一起打卡。移

动社交平台与短视频的盛行，对引导中青年人加入

中式养生队伍也起到了助推作用。

“中青年人爱上中式养生，肯定是源于他们的健

康需求。”王全林说，当下，很多中青年人的身体都处

在亚健康状态，像八段锦这样简单易学、能增强体质

的中式养生功法就成了他们的首选。

河南科技大学社会工作系教师赵庆伟说，中青年

人爱上中式养生，一方面反映了当下人们对身体健康

的重视，另一方面也反映出传统中医文化强化传播后

给人们带来的影响力。

养生应理性，专家献“十二字秘诀”

“中式养生受到越来越多中青年关注，作为一名

中医工作者，我很高兴，但也想呼吁大家要理性。”王

全林说，这个理性分为两个层面，一是不要神话八段

锦等中式养身功法，二是不要一边养生一边做着伤

身之事。

他说，八段锦是一套传统气功健身方法，由8个

动作组成，每个动作蕴含着对身体某一部位的调理

作用，帮助疏通经络，达到身心平衡的状态。在练习

八段锦时，尤其是初练者，不要一味追求动作标准而

拉伤了身体，呼吸以自然为主，一天练习一到两次就

足够了。

网上的八段锦版本有很多。对此，王全林说，

不必太过纠结版本的问题，只要全套动作练习下

来感觉身体舒服就行，更重要的是“自然”，呼吸自

然、动作自然，才能帮助脏腑和内心达到平衡

状态。

在王全林看来，不管是中青年人还是老年人，养

生的秘诀就是十二个字：饮食有节，起居有常，恬淡

虚无，也就是说要规律饮食，不暴饮暴食，保持良好

的生活作息，该睡觉睡觉，该运动运动，保持情绪平

稳，以恬淡宁静的心态处世。

这届中青年为何迷上中式养生

□洛报融媒记者 王若馨 通讯
员 韦娟 杨素娟

如今，随着生活水平的提高，

越来越多的老年人开始关注口腔

健康问题。

近日，涧西区长三社区联

合辖区内的口腔医院举办开在

居民家门口的“口腔健康集

市”，医生们不仅免费为居民

提供全面的口腔健康检查，还

“在线”纠正错误观念、普及科

学保健知识。

针对口腔健康问题，这些

错误观念，或将导致病情延

误——

误区1：人老了，牙齿会逐渐

松动脱落，“老掉牙”是正常现象。

误区2：只漱口就行了，不用

刷牙。

误区3：为了把牙齿刷干净，

得使劲刷。

误区4：只要坚持刷牙就不

用去洗牙，洗牙会伤牙。

误区5：牙齿啃嚼非常硬的

食物没关系，这样还能使牙齿更

坚固。

误区6：等到牙齿掉光了再

去镶牙。

老年人进行口腔保健该这

样做——

1.坚持早晚刷牙，选用牙间

隙清洁工具。

2. 假牙也需要每天彻底

清洁。

3.局部用氟，合理膳食，预防

根面龋。

4. 关注牙龈出血和牙齿松

动，预防牙周疾病。

5.拔除无法保留的牙齿，及

时修复缺失牙。

家门口的
“口腔健康集市”

常年培训学员

洛邑水云堂柔性整骨理疗中心

全国招商加盟全国招商加盟：：1890388131518903881315
地址地址：：涧西区太原路与九都西路交叉口涧西区太原路与九都西路交叉口

治疗颈肩腰腿疼及各种疑难症治疗颈肩腰腿疼及各种疑难症

李氏中医针灸李氏中医针灸

洛阳李良堂健康管理有限公司
地址：人民西路国贸大厦一单元1902室

电话电话：：1393798601313937986013

李氏中医针灸家族系列李氏中医针灸家族系列
中成药中成药、、膏药膏药、、招推广加盟商招推广加盟商

庆平堂中医诊所庆平堂中医诊所

电话电话：：1588675986715886759867
地址地址：：洛阳市洛龙区永泰街洛阳市洛龙区永泰街99号号

第七代传人潘会宾坐诊第七代传人潘会宾坐诊
医术高超医术高超，，解骨痛之疾解骨痛之疾

洛龙首脉中医门诊部洛龙首脉中医门诊部

电话电话：：03790379--6586999965869999
地址地址：：政和路与通济街交叉口洛阳天元商务大厦五楼政和路与通济街交叉口洛阳天元商务大厦五楼

一家集中医问诊一家集中医问诊、、中医康复理疗中医康复理疗、、针灸推拿针灸推拿
按摩按摩、、健康调理等于一体的纯中医医疗机构健康调理等于一体的纯中医医疗机构

许氏善正堂许氏善正堂

电话电话：：1350398982813503989828
地址地址：：涧西区七里河畅元大厦一楼涧西区七里河畅元大厦一楼

拨筋正骨拨筋正骨，，专业调理颈椎病专业调理颈椎病、、腰椎间盘突出腰椎间盘突出、、
脊柱侧弯脊柱侧弯、、骨盆移位骨盆移位、、膝盖疼及各类疼痛膝盖疼及各类疼痛。。

涧西刘宝书中医诊所涧西刘宝书中医诊所

咨询电话咨询电话：：1583881518115838815181
地址地址：：洛阳市涧西区武汉路丰泽园院内洛阳市涧西区武汉路丰泽园院内

中医治疗糖尿病足溃烂和截肢中医治疗糖尿病足溃烂和截肢//趾创面不愈合趾创面不愈合

电话电话：：1383841793813838417938
地址地址：：西工区行署路西工区行署路55号院门面号院门面

济康按摩店济康按摩店
赵氏多维度正脊术赵氏多维度正脊术、、精湛针灸术精湛针灸术、、皮筋松解术皮筋松解术、、
治疗颈肩腰腿痛治疗颈肩腰腿痛、、腰椎间盘突出等疑难症腰椎间盘突出等疑难症

展示热线：60873688
（排名不分先后）
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