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常言道，生命在於運動。運動鍛煉不僅能夠強身健體，還能改

善身體的各種不適。但當今生活節奏越來越快，很多人都難以

抽出時間活動身體，於是運動就變成了「奢侈品」。醫學研究

指出，人體如果長時間不活動，身體各方面的功能就會減弱，

亞健康和疾病就會頻頻來襲。

其實，鍛煉身體不一定非要花費很多時間，也不一定非要將大

把的錢投向健身室。日常生活中不經意間做一些小動作，就有

很好的健身防病功效。例如，手腕動一動，就能趕走鼠標手；

扭一扭脖子，就不會被頸椎病盯上；踢踢腿，就能防治關節炎；

梳梳頭，就不受高血壓的困擾；學「小貓洗臉」，就能呵護面

部皮膚。

還有一些小動作是突發疾病時的「救命稻草」。例如，突然暈

厥，捏人中來急救；流鼻血，中指互勾就能止血；中了暑，按

按腳趾就能緩解……這些簡單的小動作，看似不起眼，堅持做

下去，不僅能讓你擁有姣好的身材，還會使你的體魄強健，不

受小病小痛的侵擾。

本書根據現代人的生活特徵，精心總結了一系列適合在各種場

所做的小動作，內容包括：中醫傳統養生、職業病預防、家庭

常見病調理、「三高」防治、美容瘦身、突發急症應對等，同

時還為每個家庭定制了小動作套餐，旨在悉心呵護你和家人的

健康。

書中小動作簡便有效，省時省力，人人都能學得會。無論是走

路、乘車，還是在辦公室或家中，每天花三五分鐘時間動動手、

晃晃腦，收穫的不僅是健康，還有幸福和快樂！

前言
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1  小動作省時省力，可強身健體

運動固然重要，但當下很多人工作忙碌、生活壓力大，

沒有充足的時間去運動。這樣一來，人們的身體素質

不斷下降，常被亞健康和疾病盯上。那麼，如何在百

忙之中關愛自己的身體呢？答案是：忙裡偷閒做一些

小動作。小動作省時省力，能夠以最短的時間、最簡

便的方法鍛煉身體，以達到健身強體的目的。

2  小動作簡單靈活，舉手投足即養生

做小動作不需要花費過多時間，也不需要固定的場

地。隨時隨地甩甩手、跺跺腳、踩一踩路旁的石

子……這些看似不起眼的小舉動，都能達到強壯身

體的目的。

3  沒事跳跳繩，可增強心肺功能

你可以利用一根繩子隨時鍛煉。跳繩運

動簡單易行，能夠增強心肺功能及身

體協調性，每次運動 10~20 分鐘。可

在工作之餘或晚餐後進行。
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4  弓步蹲：最適合上班族的小動作

對於上班族來說，弓步蹲能夠增加大腿及臀部肌肉的力量，可以提高身體的平衡

性和軀幹的穩定性。具體動作：身體保持直立，雙腳分開與髖同寬。前跨一步，

適當調整步幅以保持身體的平衡與穩定。

5  床上做仰臥起坐：懶人的小動作

即使你懶得下床，也是有辦法的。可以在床上做仰臥起坐，能夠防止腰背疼痛，

預防腹部下垂。這個動作很簡單，人仰臥在床上，屈膝，大小腿屈曲約 60°，雙

手交叉抱在胸前，上體抬起至肩部完全離床即可。抬起時呼氣，還原時吸氣，呼

吸儘量緩慢。10次為一組，每次做 3或 4組為宜，每組間可休息 1分鐘。
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運動時間缺乏，小動作隨時可行
提到運動，很多人都會以沒時間推搪。其實時間擠擠就會有的：當

你刷牙洗臉時，當你等巴士時，吃飯休息時……無形中會產生許多

空閒時間，你是否都利用好了？其實，這些時間都可以用來做一些

健身小動作，讓身體各個部位都得到鍛煉。

1  

刷牙時「金雞獨立」，
可強健筋骨

刷牙時左腳直立，右腳抬起，

腳心緊貼左腿大腿內側，右

腿儘量向側面打開，保持身

體平衡，然後開始刷牙。刷

牙刷到一半時，再換腿進行。

2

打電話時上下聳肩，
舒展肩關節

打電話時，兩腳分開與肩

同寬，或站或坐，用力向

上聳肩，再放鬆下垂，反

復若干次。
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緒
論運動場地不夠，小動作隨地可做

做小動作，不需要太多的場地和施展空間。只要願意，隨時隨地

都可以進行，隨處都可以成為你的運動場。小動作的動作幅度較

小，無論你是在家裡、上班途中、候車站台、辦公桌旁，都能夠

選擇小動作來鍛煉身體，還可以巧借身邊的事物作為運動器材。

1  

巴士上，			 
腿部交叉緩解腰部酸痛

立正站好，抬起右腳向後一小步，

朝內側與左腳交叉、輕壓，維持

10~12 秒，再換另一條腿。

2

陽台上，			 
活動頭部預防頸椎病

以頭為筆，用意念調動頭部，

勻速寫「米」字。筆劃順序為

先橫後豎，左上點，右上點，

左撇右捺。
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不用去跑健身室，小動作健身不花錢
現在越來越多的人總覺得在家裡無法鍛煉，為了做運動紛紛走進健身

室——花錢強迫自己去健身。其實，家庭中的很多設備都是很好的代用

運動器械，如果能夠充分利用，對人的身體健康有很大的益處。

1

用床鋪代替墊子

可以在床鋪上做收腹舉腿、

仰臥起坐、俯臥撐、壓腳腕、

劈腿等活動。

3

用椅子、板凳代替平台

把腳放在椅子或板凳上做俯

臥撐，增加俯臥撐的難度。

初練者，也可手扶椅子和板

凳做俯臥撐練習。

2

用牆壁、窗台代替肋木

可以做些壓腿、壓肩、靠腿、

踢腿、靠牆倒立等練習。
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緒
論4個小動作自測身體狀況：

找到健康的漏洞在哪裡
人究竟怎樣才算健康呢？可以做個小小的健康自測，首先瞭解一

下自己的身體狀況。

測試 1

屏氣——檢測肺活量

測試方法：通過屏氣測試能夠讓你察覺自己的肺部是

否健康。游泳或者洗浴時，先深吸一口氣，然後將頭

埋進水裡，屏住呼吸系統，再緩緩吐氣，看能維持多

長時間。

測試標準：如果在 30秒以上，說明你的肺很健康；能

達到 1分鐘，則說明你的肺很強壯。

測試 2

鞠躬——檢測心臟功能

測試方法：測試前先靜坐5分鐘，測得每分鐘脈搏數A；

然後身體直立，上體微向前屈，再還原，其實就是鞠

躬的姿勢，連續做 20個（頻率適中），繼續測出脈搏

數 B；休息 1分鐘，再測脈搏數 C。

測試標準：將三次脈搏數相加，減 200，再除以 10。

結果在 0~3 之間，說明心臟強壯；在 3~6 之間，說明

心臟良好；6~9 之間狀態一般；9以上恐怕你要時刻

關注心臟問題了。
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測試 3

單腳站立——檢測老化程度

測試方法：雙手自然下垂，緊貼大腿兩側，閉上眼睛，

用一隻腳站立，另一人看秒表。根據其單腳獨立穩定不

移動的時間，來測老化程度。

測試標準：30~39歲男性為9.9秒；40~49歲男性為8.4

秒；50~59 歲男性為 7.4 秒；60~69 歲男性為 5.8 秒。

女性比男性推遲 10 歲計算，40~49 歲為 9.9 秒。站立

時間越長，老化程度越慢。

測試 4

抬腿動作——檢測平衡性

測試方法：在平坦的地面上將雙腳併攏，身體站直。

左腳保持不動，右腳稍稍抬高，然後閉上雙眼，在心

中默數 10個數字。

測試標準：如果數數期間你的身體晃動了，就說明你

的平衡性還不夠好，需要加強平衡鍛煉。
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道家傳統養生功法：
三分鐘使你氣血兩旺
在傳統的中國養生學中，道家的養生功法歷來受到很多人的重視。

道家推崇「善養生者，上養神智、中養形態、下養筋骨」，養生不

僅僅是鍛煉身體養筋骨，吃飽吃好養形態，更要滋養心神，注重

「精、氣、神」三方面的保健。

鳴天鼓
抗衰老，添福壽

「鳴天鼓」是中國流傳

已久的一種自我按摩保

健方法，意即擊探天

鼓。該法最早見於邱處

機的《頤身集》。

功效

中醫學認為「腎開竅於耳」，腎氣足

則聽覺靈敏。該動作可以達到調補

腎元、強本固腎的效果，對頭暈、健

忘、耳鳴等腎虛症狀均有很好的防治

作用。

T IPS

練習時要求頂平項直，這可使人

體的經絡及腎氣得到調理，督脈

得到疏通。

操作方法 1

兩手掌心搓熱後，

緊按兩耳外耳道。

2

用兩手的食指、中指

和無名指分別輕輕敲

擊腦後枕骨，發出的

聲音如同擊鼓，古人

稱作「鳴天鼓」。

老
祖
宗
的
保
命
真
傳
，
中
醫
簡
易
養
生
操
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part

提肛
還您一個健康的腎

提肛運動，中醫稱之為撮谷道，又叫

回春術。提肛運動簡單易行，隨時隨

地都可以做，是從古到今的養生家們

每天必做的強身術。

功效

中醫認為，肛門處於人體經絡的督脈

上，提肛能提升陽氣、排除濁氣，從

而起到養腎生精之功效。

T IPS

提肛運動簡單易行，隨時隨地都

可以做，但要避免急於求成，以

感到舒適為宜。如果肛門出現局

部感染、痔核急性發炎、肛周膿

腫等，則不宜做提肛練習。

操作方法

1 	 兩腿分開，與肩同寬，雙臂放鬆，

深吸一口氣。

2 	 思想集中，收腹，慢慢呼氣，同

時向上收提肛門，屏住呼吸並保

持收提肛門 2~3 秒鐘，然後全身

放鬆。

3 	 靜息2~3秒後，再重複上述動作。

如此反復 10~20 次。

1
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站樁
獨立守神，精氣不漏

站樁是補充元氣最好的方

法之一。元氣充滿以後，

人就會身強力壯，具有抵

抗一切疾病的能力。許多

身體健康的人長期站樁，

往往享有高壽。

功效

站樁能使中樞神經休息，加強血液

循環，促進新陳代謝，提高人體免

疫力。

T IPS

練功時，要保持心神寧靜，自然

呼吸，身心放鬆。

操作方法 1

兩腳平行分開，與肩同

寬；兩膝微曲，稍向內

扣；兩腳平均著力，如

樹生根，避免將體重全

落在腳跟上。

2

腰脊豎直，舒放挺拔；

兩髖內收，鬆肩虛腋；

兩臂微曲，自然下垂

稍外展；頭頸正直平

視，頸項放鬆，呼吸

自然。
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part

叩首
疏通軀幹部氣血

叩首，也叫磕頭。養生練的叩首不同於中國古代大臣行君臣大禮時的叩首。小周

天叩首法是用頭叩手背。「每日常叩首，活到九十九」，這句老話不止告訴人們

虔誠孝順可以長壽，也道出了堅持叩首鍛煉能夠強身的道理。

功效

叩首動作可以放鬆肢體，促進背部血

液循環，舒展肩頸部的緊張感，長期

堅持還能夠預防心腦血管疾病。

T IPS

撞擊手背的幅度和力度因人而異，

但一定要做到由輕而重。需要注

意的是，高血壓患者不要做這個

動作。

操作方法 2

用頭撞擊你的兩手背。

1

把兩手放在椅子靠背上。

3

每一次叩首時要配合一個

頭後仰的動作，每叩15次

是一小節。

1
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滋陰潤肺小動作：肺養好，霾不擾
肺是身體內外氣息的交換場所，通過擴張將新鮮空氣吸入肺中，然

後呼出肺中的濁氣。中醫講，肺為嬌臟，意思是肺最容易被入侵，

從而出現各種不適。霧霾天更是容易讓肺受傷。平時做做深呼吸、

甩甩手、擴擴胸，就能夠呵護你的肺。

沒事拍肺就養肺

功效

該動作是拍打肺經上的主要穴位，

可以改善胸部肌肉，促進肺部血液

循環。

T IPS  

上午 9~11 點是拍打肺經諸穴的黃

金時間段。

1

坐在椅子上，身體直

立，雙腿自然分開，

雙手放在大腿上。

2

閉目，向胸中吸氣的同時用雙手的

手掌從胸部兩側由上至下輕拍；呼

氣時從下向上輕拍，持續 10分鐘。

操作方法
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part

呼吸健肺操，讓肺不虛癆

功效

舒展胸部肌肉，擴大肺活量，

促進肺部血液循環。

T IPS

在做健肺操時，為了滿足各組織的需氧量，

會加大呼吸深度和加快呼吸頻率，從而鍛

煉了呼吸肌，增強了胸廓活動性，使肺活

量增大，讓肺泡具有更好的彈性。

1

坐在椅子上雙

腳自然踩地，

深吸氣，然後

緩 緩 將 氣 呼

出，同時兩手

交 叉 抱 在 胸

前，上身向前

稍傾，呼氣時

還原坐正。

2

坐在椅子上雙

腳自然踩地，

雙手放在胸部

兩側，深吸氣

後緩緩呼出，

同時用兩手擠

壓胸部，上身

前傾，呼氣時

還原坐正。

3

兩腳間距與肩同寬站立，

雙臂自然下垂。雙手從體

側緩慢向上伸展，做最大

限度的擴胸運動，同時抬

頭挺胸，呼氣時還原。

操作方法

3
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操作方法

端坐，腰背直立，

雙目微閉，兩手

握成空拳，捶脊

背中央及兩側，

各捶 30次。

肺俞穴

功效

增強呼吸功能，使肺通氣

量、肺活量及耗氧量增加。

可調理咳嗽、哮喘、胸滿喘

逆等症狀。

功效

該方法可以舒暢胸中之氣，

通脊背經脈，有健肺養肺的

效果。

T IPS

在背部第 3胸椎的棘突

下，旁邊 1.5 寸處即為

肺俞穴。

T IPS  

捶背時，要從下向上，

再從上到下，先捶脊背

中央，再捶左右兩側。

按摩肺俞穴，可宣肺理氣、止咳平喘

沒事多捶背，可健肺養肺

用兩手的拇指或食、中兩指輕輕按揉肺俞穴，每次 2 分鐘。

操作方法
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小動作呵護肺，咳嗽好得快
咳嗽是呼吸系統疾病中最常見的症狀之一。中醫認為，咳嗽是由飲食不當，脾虛

生痰或外感風寒、風熱及燥熱等原因造成肺氣不宜、肺氣上逆所致。

典型症狀

外感咳嗽痰多稀薄、鼻塞、流涕、舌苔薄白；內傷咳嗽痰多白黏、胸悶、苔膩、

脈滑。

緩解咳嗽推薦食材

白
蘿
蔔

養
肺
潤
肺
，

止
咳
化
痰

枇
杷
果

清
肺
，
潤
燥
，
止
咳

馬
蹄

潤
肺
，
止
咳
，
化
痰

山
藥
（
淮
山
）

補
肺
氣
，
止
咳

雪
梨

祛
痰
止
咳
，

養
護
咽
喉

銀
耳

滋
潤
呼
吸
道
，
止
咳
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常做瑜伽護肺操，呼吸暢通不咳嗽

功效

增大胸腔容積，有助於大量新鮮空氣被吸入肺

部，促進肺部血液循環，排除身體內的濁氣。

T IPS  

經常練習瑜伽護肺操，可以通過瑜伽體式

打開身體，尤其是胸廓和肺脈，有助於更

好地促進深層次呼吸，讓新鮮空氣和血液

在肺部更好地運行。

1

坐姿，將雙手放在胸

骨上，掌心貼在胸

口。同時用鼻腔深吸

氣，雙手能夠感覺到

胸腔慢慢地擴張。

2

下頜緩慢上提，

徹底打開胸腔，

緩慢呼氣，感受

胸腔慢慢地收回。

3

下頜收回，閉

上雙眼，加速

呼吸幾次。

操作方法

MORE+
止咳潤肺 4 大妙招

多喝水，不吃辛辣刺激性

食物；注意保暖，感冒後

徹底調理；喝點中藥茶，

如「青果+胖大海」泡茶

喝，效果很好；多鍛煉身

體，增強抵抗力。

7
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