【健康养生】
浅谈“五劳”

（一院陈玉链推荐，2017年3月19日）

推荐理由：《素问·宣明五气》有说：“五劳所伤，久视伤血，久卧伤气，久坐伤肉，久立伤骨，久行伤筋。”而如今的人们看手机时间长了、久坐久卧、过度运动等不断的伤害自身的身体健康，变生百疾。所以我希望这篇文章能够给大家带来帮助！
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“久视伤血”
在中医理论中，肝和血的关系十分密切。这是源于肝的生理功能：

一、主藏血

“肝藏血，心行之，人动则血运于诸经，人静血归于肝脏”，意思是当我们休息的时候，血归于肝，肝负责储藏血液。

二、主疏泄

当我们活动的时候，肝脏调节人体各部位的血量分配；而肝经联系于目，眼睛的明亮有神离不开肝血的滋养，故有“肝开窍于目”、“目为肝之外候”、“目受血而能视”之说。

“夫目之有血，为养目之源，充和则有生发长养之功而目不病。少有亏滞，目病生矣。五脏六腑精华，皆从肝胆发源，内有脉道孔窍，上通于目为光明。肝气升运目，轻清之血，乃滋目经络之血也”。（明代眼科专著《审视瑶函》）而如今很多人时刻不离电脑手机电子屏幕，闭目养神的时间大大减少，躺在睡榻之上还要熬夜玩手机，皆是“久视伤血”。人身五脏六腑都靠气血灌溉滋养，伤血日久，不仅眼睛干涩，皮肤粗糙，还会变生百病哦。
“久卧伤气”

因为缺乏早睡早起、规律睡眠的习惯，不少人都有过这样的经历：周一到周五忙得跟陀螺一样，一到了周末，蒙头大睡一场直到中午。可尽管如此，疲惫的感觉并没有消失，反而觉得更加的倦怠无力，周身乏累酸痛，睡久了竟比平日里起大早还要遭罪。这就是中医讲的“久卧伤气”了。过度的睡懒觉缺乏运动，会削弱人的阳气，减慢新陈代谢，使人精神萎靡，肺气虚弱。若是病人，长期卧病在床休养，并不会因为得到充足的休息而生龙活虎起来，反而越躺越病怏怏的，对什么都提不起劲儿。建议大家还是要规律生活，按时休息，早睡早起。

“久坐伤肉”
曾有一项健康调查显示，目前国内有43%的人每天在办公室至少坐8个小时，却很少有人主动休息---连伸伸懒腰，隔段时间出去走两步的人都不超过三成，宁可选择玩电脑游戏、看剧这样的休息方式。长时间坐着：经脉得不到活动舒展。一方面，直接影响人体气血津液运行，肢体肌肉失其所养；另一方面，吃完就坐下还会影响脾胃运化，脾胃失司不能荣养肌肉，加重了肌肉失养，就会出现肌肉惰怠，肥肉见长的悲催画面。更严重的是，由于坐姿不正，长时间“窝”在软沙发上或者“葛优瘫”姿势，腰后凸部位常处于没有支撑的位置，腰部肌肉会因过度劳累而变得僵硬造成慢性损伤，出现腰痛，引发腰椎间盘突出，脊柱变形等症状，久之身体灵活性及肌肉质量都会越来越差。

“久立伤骨”
久立伤骨是指人如果长时间站着，骨骼要支撑身体的大部分重量，就会出现劳损劳损。长期从事站立工作的如理发师，售货员等，每天都要站立很长时间，下班后就会感到筋疲力尽、腰酸腿痛，下肢静脉曲张。且由于站立式腰背部，要为人体提供支持并保护脊柱，用力最多，容易发生驼背、腰肌劳损等疾病。一般来说，适当站立有利于增大骨骼密度，增强骨骼硬度。如果人体没有一定的站立活动，骨骼得不到支撑力量的剌激，反而会导致骨质疏松。但长时间站立会导致支撑骨骼的肌肉疲劳，引起骨或骨关节的发育畸形和活动障碍，所以说“久立伤骨”。且长期久站缺少运动者，因维持固定体位或姿势的时间长，容易“坐不正、站不直”。不正确的姿势，使腰部肌肉、韧带软组织长期处于代偿紧张的状态中，使骨筋膜间隔内压力因紧张而升高，出现疼痛症状。所以因工作需要久坐久站者，要经常注意变换姿势，弯弯腰、伸伸腿，促进局部的血液循环。

“久行伤筋”
长时间行走会损伤肌肉、骨骼、关节以及附近的软组织。筋：包括现代医学上的肌肉﹑肌腱﹑韧带﹑筋膜﹑腱鞘、滑囊、关节囊等。肝主筋，伤筋亦会伤肝。现在健身行业发展的如火如荼，年轻人不去跑几个马拉松奖牌回来好像浪费了大好青春，殊不知，多少人在没有健身基础和正确的健身知识的时候，盲目大量地跑步，跑出了膝关节炎，跑出了髌骨软化，跑出了韧带拉伤、跟腱断裂，反而违背了想要健康的初衷。我们都知道，生命在于运动，可是最好加上“适量”二字，超出自己身体承受范围，仅凭着一股“坚持下去”的动力盲目地承受自己不能承受的运动量是很危险的。连“坐，卧，立，行”这样的生理功能，一旦过量，都会对身体造成损害，更别说大吃大喝，熬夜酗酒，这样肆意的疯狂，都是在严重透支和伤害自己的身体。

东坡云：

守分以养福，

宽胃以养气，

省费以养财。

老子说：“吾有三宝：一曰慈，二曰俭，三曰不敢为天下先。”

什么是“俭”呢，难道仅仅是物质上节俭吗？不尽然，“俭”------更体现在做人做事上，俭省，不过度消耗。非要今天熬夜看完一整本小说一部剧吗？非要一口气跑完10公里一下子做200个俯卧撑吗？非要把自己逼到极致反复试探身体的底线吗？每天来，慢慢来，不好吗？

眼前不去拼命，

未来才能坚持，

日子还长。

（推荐者注：本文来自微信公众号-中医梦想汇2017年2月23日）

（注：学校关工网站刊发时间：2017年4月28日）
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