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老年大学开设各类养生课
报名通道开启就报满

如今，社会上各种养生知识充斥，真假难

辨、鱼龙混杂。利用老年人的健康追求、心理

需求设计的“养生套路”亦屡见不鲜。如何做

好正确引导？

为了满足中老年人的养生需求，舟山老

年大学近年来尝试开设各类养生课程。

“中老年人对于健康保健是十分关注的。

所以我们陆陆续续根据大家的呼声，开设过

饮食与健康、健身操、太极扇、太极剑、太极拳

24式、推拿等课程，去年还新增了中医养生
课。每逢招生报名通道开启，不到一天的时间

名额就满员。”老年大学相关负责人说道。

记者在采访中也了解到，部分老年大学

养生类课程的学员，在接触课程前或多或少
有过一段时间热衷于买各种保健品的经历，

但随着各种养生知识的系统学习，他们对自

己身体所需更加了解。如今，他们把所学的膳

食营养知识、中医养生知识充分运用到家庭
生活中。

对于不少学员而言，老年大学的课程，除

了让他们学习到了养生知识，也对如何正确

养生有了系统的认知。“那些包治百病的、高

价卖产品的，一听就得提高警惕，有问题还是

要及时就医。”

健康和兴趣
是热衷中医养生的驱动力

今年54岁的夏琴是舟山老年大学中医养
生课的学员。夏琴表示，她一直都比较关注饮

食健康，对中医养生感兴趣是因为近几年感

觉自己体能有所下降。为了缓解这份困扰，她

先后在老年大学报班学习太极拳、饮食与健

康、中医养生等课程。“就是希望通过上课学

习，了解自己的身体状况，做一些饮食、运动、

睡眠、情绪等方面的调节，求得一份健康。”

几年的课程下来，夏琴学会了太极拳24
式、太极拳48式，会顺应天时和24节气给自己

和家人安排不同的饮食，会根据身体状况给自

己做不同穴位的按摩。“夏天养心，我会给家人

朋友制作姜枣茶，秋天养肺，冬天补肾，春天养

肝，我都会准备不同的茶饮。把中医养生和健康

饮食结合到一起。”

今年53岁的包怡也是舟山老年大学中医
养生课的学员。她报名课程完全出于兴趣，

“我舅舅是一名老中医，我可能受他的影响，

从小就对中医药文化特别感兴趣。以前在医

院看完病拿到一个药方，我都会回家自己查

这个药材有什么作用、那个药材怎么吃。我

还有好多讲述中医知识的书籍。”包怡告诉

记者，上了中医养生课后，她基本掌握了人

体经络走向和几个重要、常见的穴位，她还

根据老师上课教授的艾灸手法，给自己和丈

夫做艾灸，熏神门穴和涌泉穴，极大改善了睡

眠质量。

此外，包怡表示，上养生课也是中老年人
的一种重要社交方式，在获取知识的同时，也

缓解了他们的孤独。因为养生，包怡与朋友有

了更多话题，甚至小区里有好几个邻居都受
她的影响，先后来到老年大学中医养生课开
始学习。“现在大家生活条件都好了，肯定更

加注重养生。现在中医药文化、中医养生流

行，是因为大家对健康都更加重视了。而且中

医养生就是循序渐进养一种健康的生活方
式，特别适合我们中老年人。”

中医养生要因人而异
以“治未病”强身健体

舟山市中医院治未病中心主任应海舟是
中医养生课的授课老师，凭借生动的讲述方

式深受学员喜爱。在他看来，中医养生课的火

爆，得益于国人对中医的认可和了解。“养生

在中医也称为‘治未病’，以健康教育的方式

提高老年人的健康素养，有利于通过提前干

预的方式增强自身免疫力，而不是一味地等

到健康出现问题了再进行处理。”

采访中，不少学员反映，应海舟授课有一

个特点，他会花很大一部分时间，让学员们清

晰地认识到人体经络的走向和分布。对此，应

海舟表示：“中医养生首先就要了解什么是中
医说到的阴阳五行、五脏六腑以及经络学说，

后期学习自我保健按摩、穴位按揉等都要以

这些为基础。”

课堂上，除了教授简单实用的养生方法、

养生原理以外，应海舟还紧密联系当下大家
关注的防病方法、节气顺时养生等热点话题，

适时讲述有关专题。正当夏季，应海舟还根据

学员的需求，为一位学员进行穴位艾灸诊疗，

量身定制个性化的治疗方案，取得了良好效

果。学员们一边认真听取讲解，一边跟随艾灸

穴位，享受学习中医带来的获得感。

作为一名中医，应海舟讲课时会特别注
意跟学员强调，不要套用现成的药方，一定要

问诊后根据个人体质进行调整，也避免出现

学员套用、滥用中医养生知识的情况，反而影

响个人身体健康。

说到学习中医养生知识的途径，应海舟

无奈道：“现在宣传中医药文化的自媒体在网

络平台上鱼龙混杂，市民在汲取相关知识时
要学会辨别。可以多关注线下医院举办的养
生知识讲座，也可以到中医院等挂号找专家

问诊，学习适合自己的中医养生方法。”

照片由受访者提供

舟山老年大学中医养生课每每开班就满员

健康是老年人养生的最大驱动力
□记者 高阳 通讯员 杜丹丽

眼下比这个夏天更热

的，是市民的养生保健热潮。

早起打套八段锦，闲暇时间

晒个背，艾灸推拿更是学以

致用……从卖到火爆的乌梅

汤、养颜茶等中式健康茶饮，

到中医药文化夜市提供中医

特色技术体验，“信中医，爱中

医，用中医”已成为一种“潮”

文化。

而在这个热潮里，中老年

人无疑走在了前列，他们的生

活方式和追求也在悄然发生

变化，中医药文化以丰富的形

式融入许多中老年人的生活，

越来越多的中老年人开始关

注“中医养生方式”。8月22

日，记者采访了舟山老年大学

中医养生课的授课老师和学

员，听他们说说，中医养生为

何如此受中老年人青睐？

自制姜枣茶


