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将脚趾向上勾
起，脚底绷紧，从脚
后跟内侧到大脚趾
根，能摸到一条明
显的筋，这就是地
筋。中医理论中，
其状态直接反映肝
的疏泄功能、肝血
的盛衰、肝气的条
达与否。

若地筋又硬又
僵，摸上去像一根
紧绷的琴弦，按压
时酸胀疼痛明显，
可 能 说 明 肝 气 郁
结、肝火偏旺。这
类 人 情 绪 急 躁 易
怒，容易感到胸闷
胁痛、口苦咽干、失
眠多梦、头涨头痛。

若地筋又细又
弱，按上去没有弹
性，说明肝血不足、
肝气虚弱。这类人
常 表 现 为 面 色 无
华、眼睛干涩、视物
模糊、头晕眼花、指
甲干枯易断等，久
病体虚、年老体衰、
长期熬夜、用眼过
度的人容易出现这
种状态。

若地筋几乎摸
不到，或者脚底比
较僵硬，找不到明
显的筋脉，情况就
比较复杂，可能是
肝经气血淤滞、筋
脉失养的表现，也
可能是痰湿内阻，
导致筋脉被“埋”住
了。这类人往往伴
有肢体困重、肥胖、
舌苔厚腻、大便黏
滞等表现。

调理地筋的核
心是以通为补，可
以试试推揉法。坐
姿，一脚搭在另一
条腿上，露出脚底，
用拇指指腹从脚跟
向大脚趾方向推按
地筋，力度由轻到
重，以有酸胀感为
宜。每次推揉 3 至
5 分 钟 ，双 脚 交 替
进行。

脾 气 暴 躁 、眼
睛酸涩、肢体抽搐、
血管硬化的人，“地
筋”一般较硬，用拇
指 拨 动 时 如 按 琴
弦；面色少华、心情
郁闷、失眠多梦的
人，“地筋”一般较
软。 单祺雯

摸“地筋”

感知肝功

词中寻古意词中寻古意 马上悟长生马上悟长生

骑马是宋代文人雅士、仕
宦阶层盛行的出行游乐方式，
更 是 深 藏 运 动 健 体 、情 志 修
心、社交怡情、融于自然的传
统养生法门。词人借策马驰
骋抒发心境，骑射驰马的身影
频繁落笔于宋词篇章。

养生不止养护身体与心
神，丰富闲适的日常情趣、和睦
愉悦的人际相处，同样是延年
益寿的关键。

宋代社会文风儒雅，文人
雅士偏爱结伴游乐，骑马同行
出游成为主流休闲雅事。亲友
同僚相约策马漫游，闲谈欢聚、
赏景论词、把酒言欢，在群居游
乐中陶冶性情、排解孤寂，构筑
雅致舒心的养生生活氛围。

宋词频繁记载友人结伴骑
马出游的场景，三五知己并马
而行，穿行郊野林间、城郊古
道，一路畅谈诗文、畅谈趣事，
相处氛围轻松和睦。朱敦儒

《水调歌头·淮阴作》中有“当年
五陵下，结客占春游。红缨翠
带，谈笑跋马水西头。”传统养
生讲求和气护身，融洽愉悦的
人际交往，能够远离孤僻郁结，
滋养精神元气。孤身独处易心
生落寞，好友结伴骑马同游，欢
声笑语相伴，内心充盈安稳，有
效消解孤独带来的精神损耗。

褪去公务繁忙、案牍劳形，
抛开书卷思虑，以骑马游乐调
剂日常作息，做到劳逸均衡。
劳逸结合是养生基础，过度操
劳损伤身心，终日闲散亦精神
懈怠，骑马结伴闲游恰到好处
调节生活节奏，让身心张弛有
度。

仕宦文人退休归乡之后，
常与老友骑马相聚，追忆年少
往事，畅谈人生感悟，舒缓晚年
心绪。游乐之间没有名利纷
争，只有知己相伴的惬意，心境
舒展豁达，元气自然绵长。这
种以骑马为载体的雅趣社交，
丰富宋人精神世界，调和日常
作息状态，从生活情趣层面滋
养身心，构成宋代别具一格的
休闲养生模式。

远尘嚣

两宋政局跌宕起伏，文人
仕途坎坷多难，贬谪外放、官场
倾轧、家国忧思、人生失意，诸
多负面情绪积压于心，极易造
成心神不宁、情志失和。骑马
驰骋便成为宋人宣泄情绪、排
解忧思、平复心境的重要途径，
大量宋词以骑马寄情，尽显策
马散心、调养心神的养生价值。

闭门独处只会加重内心愁
绪，跨马出城奔赴旷野，视野骤
然开阔，压抑心境随之释放。
词人骑着骏马远离市井喧嚣，
将官场烦恼、生活愁闷尽数抛
于身后。

苏轼一生数次被贬，词作
中常有闲马出游的意象。熙宁
八年（1075），苏轼任密州知州，
所作《江城子·密州出猎》是骑
马抒怀的千古绝唱。词中“老
夫聊发少年狂，左牵黄，右擎
苍，锦帽貂裘，千骑卷平冈”，勾
勒出一幅壮阔的出猎图景。苏
轼骑马率众驰骋，“千骑卷平
冈”以“卷”字尽显马队奔腾的
磅礴气势，骑马的飒爽姿态与

“亲射虎，看孙郎”的英雄自比
相融，将骑马出猎的豪兴升华
为建功立业的渴望。“会挽雕弓
如满月，西北望，射天狼”，更以
骑马驰猎的勇武意象，寄托抵
御外敌、报效朝廷的壮志，骑马
在此成为豪情与壮志的具象载
体，尽显豪放词风的雄浑气魄。
苏轼失意之时策马郊野，借驰
骋之势消解心中愤懑与落寞。
往日郁结于心的思虑、不甘、愁
苦，伴随着马蹄奔腾随风散去，
紧绷的精神逐步放松，心神摆
脱负面情绪束缚。豪迈奔放的
骑马姿态，能够提振精神、驱散
萎靡消沉。人在马背之上，视
野高远，心胸随之开阔，萎靡颓
废的精神状态一扫而空。

释郁结

宋代骑马出游大多远离
城池街巷，奔赴山野、湖畔、
原野、山林，词人策马穿行于
四时风光之中，与自然朝夕
相融，遵循天地规律调养身
心，宋词也将人马山水相融
的养生意境尽数书写。

骑 马 出 行 不 受 街 巷 束
缚，可深入自然腹地、深山老
林，近距离感受四季更迭的
景致变化。

春骑踏芳郊，草木新生、
暖风拂面，顺应春日阳气生
发，舒展身心疏肝理气；夏马
行林荫，清风绕身、万物繁
茂，静心避暑清心安神；秋驰
登高地，天高气爽、层林尽
染，收敛心神润肺养气；冬巡
旷野间，静谧苍茫、万物蛰
伏，静养元气固本护身。

宋 人 骑 马 踏 遍 四 时 山
水，顺应自然节律调整身心
状态，贴合春生夏长秋收冬
藏的养生大道。

身居城内宅院，空气闭
塞、浊气聚集，易心神浮躁；
策马奔赴山野自然，草木清
气、清风天光环绕周身，吐纳
天地纯净气息，排散体内浊
气，净化身心状态。

马 背 之 上 放 眼 山 川 湖
海，天地辽阔壮阔，个人烦恼
得失显得微不足道，心胸被
自然景致拓宽，狭隘执念尽
数放下，心性变得沉稳豁达。

陆游闲时策马郊丘，“平
芜尽处是春山，行人更在春
山外”，纵马穿行阡陌山林，
山水环身，步履随马蹄起伏
调和气血。人借骏马畅游天
地，风物滋养身心，情志随山
河景致起伏沉淀，真正达成
人马相契、身心平和、天人共
生的境界。词人借骑马游历
俯仰自然，在四时风光里调
和阴阳、涵养心性，也让策马
养生的千年意韵，留存于悠
悠宋词笔墨之中。

人马合一、身心合一、天
人合一，骑马之时人顺应马
匹步伐，脚步贴合山路原野，
自身节律与自然节律慢慢同
步，摒弃人为刻意强求，顺应
自然自在驰骋，体内阴阳趋
于平衡，精气神稳步滋养。

本报记者 李由

合自然

传统中医养生讲究气血通
达、筋骨舒展、动静相宜，久坐懒
动则气血瘀滞，肢体僵硬易滋生
疾患。

宋代士大夫常年伏案读书、
伏案理政，日常静坐居多，肢体活
动匮乏，腰背劳损、气血不畅成为
常见身体困扰，骑马便成为宋人
绝佳的动态养生方式，在骑驰间
调理身形、强健体魄。

宋词诸多篇目细致描摹骑马
时的肢体状态，尽显运动养生的
实效。策马前行之时，人体端坐
马背，腰背自然挺直，脖颈端正舒
展，双肩放松下沉，双腿轻贴马
身，全身肌肉由紧绷到舒缓交替
变换。长时间伏案蜷缩的腰背筋
骨，在骑行过程中得以拉伸矫正，
有效疏通腰背部经络，缓解久坐
带来的酸痛僵硬。马匹缓步踱
步、奔腾疾驰的起伏颠簸，如同天
然的柔性按摩，带动人体胸腹、腰
腹、四肢同步律动，推动体内气血
循环流转，打破脏腑气血凝滞的
状态。

辛弃疾词作常写驰骋骑马之
态，“金戈铁马，气吞万里如虎”，
词人追忆年少纵马征战、郊外驰
游的岁月，骑马奔跑时四肢协调
发力，手臂控缰、双脚踏蹬、腰身
稳控平衡，全身关节灵活运转，增
强肢体力量与身体柔韧度。

宋代养生观念认为，气血通
则百病不生，骑马动静结合，既不
属于剧烈伤身的蛮力运动，又摆
脱静坐不动的慵懒颓态，契合中
医“微动养身”的准则。

对于宋代中老年文人而言，
慢骑漫步是温和的养生之法。暮
年词人褪去仕途奔波劳碌，闲暇
郊外骑马慢行，不急不躁、从容控
马，周身血脉缓缓流通，改善体虚
乏力、手脚寒凉的状况，心肺得到
良性锻炼，提升脏腑机能。

舒筋骨


