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无忧养生堂

抓住春天的生机 — 助长篇

鸣鼓舞龙颂祝福 体育非遗竞风流

体坛风景线

中医强调要顺势而为，就是说，要顺应春天之气来

养生。春天阳气生发的时候，如果不遵循它的规律养

生，体内的阳气就会被抑制，气机不畅，导致各种邪气

乘虚而入。《黄帝内经》认为：春生夏长，秋收冬藏。春季

是万物生长季节，周围的花花草草、各种树木，都开始

发芽生长，人体新陈代谢开始变得旺盛，骨骼系统生长

到达高峰。世界卫生组织的研究表明，孩子的生长发育

有着明显的季节性，其中春季（3-5月）长得最快，身高

的生长速度是其他季节的 2-2.5倍。如何让小朋友在

春季长得更快？

《黄帝内经》强调“天人合一”，自然变化，对人类同

样适合。把握好春季，绝对是孩子长高的最佳时间段。

根据中医理论，肾主骨、肝主筋、脾主四肢肌肉，儿童的

身高则与肝脾肾三脏有着密切关系。如何把握这个天

赐良机？根据儿童本身生理特点及生长特性，春季适时

地进行综合调理，扬长补短。

（1）合理饮食。营养均衡，合理搭配，适当摄入优质

蛋白和蔬菜，比如黑豆、牛奶、鸡蛋、鱼类、胡萝卜等。

（2）生命在于运动。小朋友想要长得高，也需要足

够的运动量。参加体育运动，促进血液循环，加速新陈

代谢，使骨骼生长发育旺盛；加强户外运动，尤其跳跃

型运动，可增进儿童长骨发育，比如篮球、跳绳、爬楼

梯、拉伸等。

（3）充足睡眠。每天保证充足的睡眠，早睡熟睡，刺

激生长素的分泌，有助于孩子长个儿。生长激素分泌峰

值是在晚上 10:00-凌晨 2:00，小朋友在晚上 10:00前

入睡最佳。

（4）多晒太阳。晒太阳有助于儿童生长发育。儿童

应该增加户外活动,至于晒太阳，一般认为上午 9点、下

午 4点较好,每天 2个小时即可。

（5）心情愉快。如果心理压力过大,长期抑郁,生长

发育也会受到影响。因此,家长要为孩子创造一个温馨、

和谐、文明、安静的家庭环境,使孩子心情舒畅,健康成

长。

（6）推拿捏脊。传统小儿捏脊，重在对足太阳膀胱

经的作用，通过捏脊疗法，可以使在里之气血达于肌

肤，在表之气血达于脏腑，全身气血条达，腑脏调和，

经络疏通。捏脊因此也被称为中医推拿的“生长因

子”。

（7）艾灸后背上的身柱穴。身柱穴属督脉，被称为

“小儿百病之灸点”。督脉为阳脉之海，总统诸阳；身柱

穴接近肺脏，通于脑髓，为督脉脉气出入之门户，命名

身柱含有全身支柱之意。艾灸身柱穴，具有通阳气、理

肺气、补虚损之功效，对孩子有强身保健、促进生长发

育的作用。

（8）中医汤药。脾胃是后天之本，气血生化之源，只

有孩子的脾胃强大，才有足够的气血去蓬勃生长。根据

小朋友常见临床表现、望闻问切四诊合参进行辩证分

型，如脾胃气虚、脾虚肺弱、脾虚湿困、脾胃虚寒、肾阳

虚、脾虚肝旺、脾肾两虚等证，进行辨证用药，调理脏腑

机能,益智助长、增强体质。

春种一粒粟，秋收万颗籽。抓住天机，全方面调理，

给孩子们助长，让他们和春天一起生机勃勃！

（吴俊巧）

□本报记者 冯晶

舞狮子，戏金龙、敲战鼓、抖空竹……农历二月初

二是民间俗称“龙抬头”的日子，一场场盛大的体育民

俗表演在我省各地热闹上演，各地群众用体育的方式，

表达对幸福生活和美好未来的憧憬和追求。且随记者

一一浏览。

石家庄：龙鼓擂春唤彩红

3月 9日，“春到万家———全国鼓王大会”在石家庄

正定古城举办，来自全国的 13支优秀鼓乐团队齐聚

“三关雄镇”，用喧天的锣鼓声和跃动的步伐，为大家献

上一场热血沸腾的“鼓乐大餐”。

此次引人瞩目的全国鼓王大会，由文化和旅游部

公共服务司指导，河北省文化和旅游厅、石家庄市人民

政府主办，石家庄市委宣传部、石家庄市文化广电和旅

游局、正定县人民政府承办，分“鼓舞新时代”“鼓舞奋

进路”“鼓舞向未来”三个篇章。

一条条“巨龙”腾空而起，憨态可掬的“狮子”上下

跳跃，大会在《龙鼓擂春》喜庆热烈的氛围中拉开帷幕。

正定常山战鼓作为首支登场表演的队伍，鼓点密集、队

形多样的艺术特色引发阵阵掌声。随后，激情四射的湘

西四方鼓、热情澎湃的山西太重鼓、粗犷豪放的安塞腰

鼓、灵动飘逸的南国醒狮、喜庆热烈的南寺庄背灯挎鼓

等优秀鼓队相继登场，各展鼓乐雄姿，各抒豪情气概，

为观众带来具有浓郁地方鼓韵风情的特色表演。

集中展演结束后，参演鼓队还开展了拉街巡游和

多场惠民演出。围观的群众和游客欢呼雀跃、摩肩接

踵，场面十分壮观。河北打鼓青年崔浩然说：“鼓不单是

一种乐器，也是一种精神象征，希望更多的年轻人加入

进来，一起传承文化精神。”

秦皇岛：花式舞龙闹长城

3月 11日，秦皇岛山海关老龙头景区澄海楼前，十

几面威武的靠旗迎风飘扬，在非遗传承人挥舞鼓槌击

鼓的锣鼓声中，“盛世龙腾 山海同庆———2024‘二月

二’老龙头全国舞龙大会”活动精彩开演。

伴随着激扬高亢的鼓乐伴奏，来自北京、天津、山

西、辽宁、山东、河南、四川等地的舞龙队纷纷上场。领

舞者挥舞龙头，时而高举凌空，时而低俯贴地；龙身紧

随其后，或蜿蜒曲折，或翻腾戏缠，队形变幻莫测、“巨

龙”栩栩如生，游客喝彩一浪高过一浪。

据悉，本次活动旨在打造一场年俗特色浓郁、群众

喜闻乐见、线上线下融合、文旅联动增效的舞龙大会，

把长城文化、中华龙文化和中国传统节日更好地结合

起来，传承赓续民族精神，以中华优秀传统文化凝聚人

心鼓舞斗志，赋彩新时代画卷。

为增强互动感和参与感，围绕整体活动，山海关老

龙头景区设置了六大行进式区域，即龙文化百米长卷

区、非遗美食区、长城主题非遗展区、舞龙表演区、合唱

表演区、游街展演区。形式多样的活动，将让龙“舞”起

来、让老龙头“活”起来、让长城旅游“火”起来。

与此同时，新疆库尔勒赛乃姆、内蒙古安代舞以及

河北井陉拉花、沧县狮舞、沧州中幡、昌黎地秧歌等非

遗表演队伍在老龙头景区多点位、沙滩舞台进行了集

中和拉街巡游表演。

活动受到了游客的热烈欢迎，不少外地游客慕名

而来。几名吉林的游客说：“今天我们看到这里有这么

多丰富多彩的活动，每个点位都很精彩，每个节目都很

出色，我们感到生活真是越来越好！”

邯郸：空竹舞动“龙抬头”

3月 11日，邯郸市文化艺术中心广场上，邯山区老

年空竹队成员正在表演花样空竹舞龙。龙凤呈祥、鱼跃

龙门、巨龙腾飞等花样繁多、色彩斑斓的“龙”随着音乐

在空中起伏、翻转、跳跃，宛如群龙飞舞。

这支老年空竹队成员平均年龄 70岁，最大的 92

岁。他们将国家非遗抖空竹运动与传统舞龙表演相结

合，创编出许多抖空竹新花样，每天在公园或广场表

演，传承非遗文化，舞出了龙腾盛世新景象，也舞出了

老年人的精气神。

■秦皇岛花式舞龙活动。


