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动作要领别忽视

拍八虚并不是乱拍。
南京市中西医结合医院老
年病科主治中医师鲁慧介
绍，八虚指人体两肘（肘
窝）、两腋（腋窝）、两髀（腹
股沟）、两腘（腘窝）八个部
位，这些部位是气血运行
的关键节点，也是邪气易
积聚之处。拍打“八虚”可
刺激经络疏通，促进气血
运行，保健五脏六腑。鲁
慧提醒，“拍八虚”看似简
单，也有动作要领。

正确姿势：拍打肘窝
时，手臂要自然伸直微曲，
掌心向上；拍打腋窝时，可
站立或端坐，抬起一侧手臂
露出腋窝部位，另一只手自
然放松拍打；拍打腹股沟
时，一般取站姿，双脚分开
与肩同宽，身体微微前倾；
拍打腘窝时，如果端坐时双
腿伸直、脚面朝上，如果站
立时，微微屈腰屈膝。

拍打手法与力度：采
用虚掌拍打，即手掌略微
弯曲，使掌心呈空心。力
度从轻柔开始逐步加力，
以舒适、略有酸胀感且无
不适感为宜，忌用蛮力，不
是拍得越重越好。一般每
分钟60—80次，节奏均匀；
每个部位拍打 3—5 分钟，
至局部微微发热、微红即

可 ，每 天 1—2 次 。
顺序一般为肘窝、腋
窝、腹股沟、腘窝依
次拍打。

不是人人适宜

拍八虚并非人
人适宜。鲁慧列出
重点注意事项：孕
妇、婴幼儿、久病体弱或气
虚严重者、严重心血管病
患者、出血性疾病患者，以
及皮肤有破损、溃疡、湿
疹、疮痈的人群，均不宜进
行；刚吃完饭、处于饥饿状
态、过度疲劳、情绪激动
时，以及女性经期经量过
多时，也应避免操作。

此外，若拍击部位存
在肿块、结节、剧烈疼痛、
静脉曲张、淋巴结肿大等
异常情况，正在服用抗凝
药物者、手术后未完全恢
复者、发烧病人，也不适宜
拍打。若拍打后出现局部
红肿、疼痛加剧等不适症
状，应立即停止操作，及时
就医检查。拍打结束后 2
小时内，避免吹风、洗澡，
可适量饮用温水。

节奏可快可慢

歌迷小夏说：“本来以
为这是一套‘老年养生操’，

没想到跟着节奏拍，胳膊、
腿都热起来，浑身舒服。
以后下班回家，我也要跟
着音乐拍一会儿。”

近年来，八段锦、太极
拳等中医功法，通过多种
形式走进大众视野，成为
年轻人追捧的“解压新方
式”。鲁慧表示，中医养生
关键在于适配功法特性与
个人体质，“中医养生必是
慢节奏”是刻板认知。拍
八虚没有严格的节奏限
定，慢拍可侧重舒缓调理，
适合日常放松、中老年及
体质偏弱人群；快拍能结
合韵律感提升趣味性，适
合久坐族快速缓解肢体僵
硬。入门阶段可每分钟
40—60 次，以熟悉动作、
感受身体反应为主；适应
后，上班族可采用每分钟
70—80 次的中快节奏，利
用碎片时间快速疏解疲
劳，避免盲目加力或提速，
始终以身体舒适为前提。

明星演唱会带火
中医养生运动拍八虚

“真没想到，家乡的美
味竟然成了健康的负担。”
1 月 12 日上午，在上海市
静安区市北医院心内科专
家门诊，35岁的王先生（化
名）对着心内科主任曹华
明感慨道。

前不久，王先生收到
湖南老家亲友寄来的一大
箱自家腌制的腊肉、腊肠，
这是他每年最期待的“家乡
味道”。不料，连续食用一
周后，他开始出现头晕、乏
力、口干舌燥等症状，血压
飙 升 至 160/100 毫 米 汞
柱。起初他以为是工作劳
累所致，并未在意，直到症
状持续加重，才在家人的劝
说下前往市北医院就诊。

曹华明将此病诊断为
“高盐饮食引发的急性血

压升高”，罪魁祸首竟是腊
肉中过量的盐。“人们常吃
的腊肉、香肠、火腿等加工
肉类，为了保鲜和调味，制
作过程中加入了大量食
盐。此外，还要警惕面包、
饼干、方便面、薯片等零
食，以及酱油、味精、鸡精
等调味品中含有的‘隐性
盐’。”曹华明说，过量摄入
盐会升高血压，引发心脑
血管危机，加速人体钙流
失，造成骨质疏松；刺激胃
黏膜，增加胃癌风险。

此外，辽宁咸猪肉、福
建腌鱼干、东北红肠、四川
泡菜等家乡美食都存在含
盐量高的问题，建议减少
加工肉制品等的摄入，多
吃蔬菜水果。（摘编自《新
民晚报》）

家乡美食暗藏“三高”危机

1月24日晚，江苏省南京市青奥体育公园体育馆内，歌手田
震巡回演唱会的中场环节掀起高潮——伴随蹦迪版节奏，万人
一起练习中医养生运动拍八虚，演唱会变成大型中医养生互动
现场。这一反差感环节让歌迷直呼过瘾，让中医传统养生运动
拍八虚走进更多年轻人的视野。（摘编自《金陵晚报》）
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面部苹果肌下垂、法令
纹加深、眼窝凹陷等看似单
纯的面肌衰老，实则是骨质
疏松最早出现的信号。

面部骨骼衰老早于躯
干四肢骨骼 面部骨骼衰
老对外貌影响很大，苹果
肌部位是判断面部年轻化
的一个视觉标志。苹果肌
是附着在上颌骨和颧骨的
脂肪组织，其支撑核心是上
颌骨颧突，颧骨高度和密度
决定了苹果肌的饱满程度。

医学文献显示，颌面
部骨骼的骨量流失比四肢
骨骼更早出现，其骨密度下
降 比 腰 椎 、髋 部 早 5—8
年。面部骨质流失时，颧突
支撑力减弱，脂肪垫下移，
法令纹自然加深。同理，眼
窝凹陷与眶周骨吸收相关，
下颌线模糊源于下颌骨体

密度下降，这些变化并非
单纯皮肤松弛，而是骨骼
支架崩塌的外在表现。

面部按摩让苹果肌饱
满起来 气血充盈是保证
面部年轻、容貌美丽的前
提。沪上石氏伤科认为，针
对颧髎穴联合头顶百会穴
开展日常保健，可疏通头面
部经络，改善苹果肌下垂，
提高局部骨密度，预防和
纠正气血不足导致的骨相
衰老。用指腹以画圈的方
式轻轻按摩颧髎穴，力度适
中，以感到酸胀为宜，每次
按摩 3—5 分钟，早晚各一
次，坚持按摩效果更佳。另
外，采用空握拳轻轻叩击百
会穴，每次30—50下；或梳
头时，多按摩15—20次。（上
海中医药大学附属曙光医院
骨伤科主任 王培歌、赵咏芳）

骨科医生支招防面肌衰老


