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跑步行气百病消跑步行气百病消

“跑”字由“足”与“包”组合而成，“足”
代 表 下 肢 经 络 ，连 通 肝 脾 肾 三 阴 经 脉 ；

“包”寓意气血环绕周身、循环流通。古人
从不追求竞速猛跑，只推崇缓步奔走，以
此疏通淤滞、升发阳气。现代人久坐不
动，气血沉于下肢，痰湿、劳损接踵而至，
背离“跑”字蕴含的动养之道。

双腿是一身气血通行要道

“跑”字左半部取“足”为
形，直接点明双脚、下肢是人体
气血运转的根基。

双腿密布三阴、三阳六条
关键经脉，贯通脾、肝、肾、胃、
胆、膀胱各大脏腑。脾胃运化
生成水谷精气，肝肾贮藏滋养
元气，周身气血的输送循环，全
都依托双腿这条主干道往来流
转。

双腿不停活动，经脉方能
畅通无阻；一旦陷入久坐久卧
的状态，双脚长久停滞不动，整
条经络通道便会逐步闭塞。水
湿代谢不畅，体内浊气无法排
出，长久堆积之下，各类亚健康
问题随之显现：腹部胀满积食、
周身沉重乏力、肩颈僵硬酸痛，
整日精神昏沉提不起劲。这正
是《黄 帝 内 经》所 言“ 久 坐 伤
肉”的内在根源。

肌肉长期得不到舒展，经
脉长久缺少气血冲刷，皮肉失
养、脏腑气机淤滞。放到现代
社会来看，上班族、学生终日伏
案，闲暇时躺卧刷手机，常年缺
乏下肢活动，下肢阳气无力升
发，大多伴随虚胖浮肿、手脚冰
凉、脾胃虚弱、湿气缠身等困
扰。双腿不通，则全身气血无

源，养生自然无从谈起，这便是
“足”字带给我们最基础的养生启
示。

缓步奔走，气血周身流动

“跑”字右半边的“包”，本义
是包裹、环绕、循环往复，道破了
古人跑动养生的核心要义，跑动
从不是比拼速度、全力冲刺，而是
推动气血均匀包裹五脏六腑，完
成全身闭环循环。

气血以流通为贵，最怕凝滞
淤堵。若一味静坐静养，气血只
能缓慢濡养内脏，很难抵达手脚
等身体末梢，久而久之便气血亏
虚、四肢寒凉。当我们迈开双腿
慢跑时，腿部肌肉随步伐一收一
缩，持续挤压下肢经络，推动气血
自下而上回流，从足底到头顶层
层贯通，让精气均匀滋养全身各
处，完美契合“包”字周身流转的
内涵。

古代没有马拉松，没有竞速
冲刺的运动，劳作间隙出门慢跑
散心，适度活动双腿，不追求快步
疾驰，只求体内气机舒展通达。

反观现代人的运动现状，两
种极端误区格外普遍。一部分人
把跑步等同于竞技，盲目追求配
速、拉长距离，一味冲刺狂奔，大
汗淋漓后心气耗损、津液外泄，非
但达不到养身效果，反而损伤关

节、耗散阳气，与古人口中“趋
行养生”背道而驰；另一部分人
固守“静养延年”的片面认知，
整日伏案办公、居家躺卧，出门
代步全靠车辆，双腿常年得不
到舒展，下肢经络长期闭塞，湿
气、浊气持续堆积，年纪轻轻便
深受体虚乏力、肩颈酸痛、脾胃
失调困扰。二者一过于动、一
过于静，都没能读懂“跑”字平
衡动静的深意。

其实古人造字早已给出适
中的养生尺度。以“足”开路，
是以下肢为根基打通气血通
道；以“包”收尾，是让精气循环
滋养五脏，二者缺一不可。

中医常说，药补不如食补，
食补不如动补。藏在“跑”字里
的养生法门，便是最高性价比
的动补良方。不必耗费钱财购
置养生药材，不用花费时间学
习繁杂导引术，只需改掉久坐
不动的习惯，每日留出一点时
间缓步奔走。

迈步之时，双腿肌肉有序
舒张收缩，经络持续被气血冲
刷，淤堵的寒湿浊气缓缓消散，
气血自上而下、由内而外完整
循环，如同“包”字环绕周身，温
和养护每一处脏腑筋骨。

“跑”字，将经络运行、气血
养护的道理浓缩于笔画之间。

不同年龄段气血、筋骨
状态不同，锻炼节奏、时长各
有讲究，盲目快跑反而伤身。

青少年气血旺盛、筋骨
柔韧，适合轻快慢跑、间歇小
跑。每日可坚持 30 分钟，适
当提速提升心肺能力，借助
跑动舒展经络，排解学业积
压的烦闷湿气。切记避开饭
后立刻奔跑，运动以微微出
汗为宜，不可大汗耗气，防止
耗损心气，影响精神状态。

中青年多久坐办公，肩
颈僵硬、气血淤堵是常态，跑
步重在疏通代谢。每周 150
分钟中等强度慢跑最合适，
速度平稳，不用追求配速。
上班族可晨起或傍晚锻炼，
既能缓解腰腹痰湿堆积，又
能舒缓压力、调和内分泌。
体重偏大者减少冲刺跑，优
先快走结合慢跑，保护膝关
节不受重压磨损。

五十岁以上中老年人群
脏腑阳气减弱，骨骼韧性下
降，跑步核心以养为主，忌快
跑、长距离跑。优选缓步慢
跑，步幅放小、速度放缓，单
次控制在 20 分钟以内。出
现气喘、膝盖酸胀便立刻停
下休息，搭配八段锦拉伸放
松。不建议清晨空腹长跑，
可少量垫补温食，避免气血
亏虚；运动只需要周身温热、
少量薄汗，防止阳气随汗液
外泄。

患有三高、关节病的老
年人，可用快走替代跑步，减
少关节损耗。无论哪个年
纪，跑步都遵循“微汗养身，
大汗伤身”的古训，顺应自身
体质调整强度，才能依靠跑
动养护身心、延年益寿。

按年龄
调整跑步节奏

历代不少文人、名臣深谙
跑动行气之妙，留下诸多流传
千年的养生典故，他们不以快
跑逞能，只以慢跑疏通气血。

宋代名士张方平是苏洵挚
友，官务繁杂，每日伏案处理文
书，气血凝滞。他自知不宜剧
烈长跑，便选择每日清晨慢跑，
节奏平缓、呼吸绵长，不追求出
汗，只求双腿带动周身气血循
环。这套舒缓跑动的养生法坚

持数十年，旁人中年多病，他却身
心轻快，最终高寿八十五岁，

体健者可适度快跑，体虚者
宜慢跑，不盲目追求强度。武将
之中，东晋陶侃的典故更显跑动
背后的身心双重调养。陶侃镇守
广州时公务清闲，唯恐久居安逸、
气血消沉，每日晨起快跑，以疏通
筋骨。旁人不解，陶侃坦言，安逸
不动则一身气机凝滞，四肢僵硬、
意志消沉，唯有不停奔走跑动，才

能保持体魄强健、心神警醒。
他常年依靠运动调养，到老依
旧腿脚利落，全无寻常老者步
履沉重之态。

南宋诗人陆游年少体弱，
科举时曾因病体难支提前离
场，中年入军营后，常随兵士缓
步操练、短途慢跑，以此改善孱
弱体质。步入晚年，筋骨渐衰，
他改为庭院小步慢跑，搭配长
啸调息，放缓速度、缩短距离，

只做到四肢温热便停下。依靠数
十年循序渐进的跑动调养，陆游
年至八十五依旧能登高远行，留
下万首诗篇，成为宋代最长寿诗
人之一。

古人跑动重在“流通”，契合
“跑”字“足动包气血”的本意，讲
究量力而行、微热即止，杜绝大汗
耗损心气。跑步能打破久坐带来
的淤堵，不靠猛药补品，仅凭步履
调动全身阴阳。 本报记者 李由

古人慢跑养生 重在疏通不竞速

文解字话养生说


