14 起居有常
杭州市富阳区富春七小  汪晓晓
一、教材说明
（一）聚焦问题
起居有常，就是要调整好日常生活的方方面面，这是人体健康不生病的前提条件。教材解释了什么叫起居有常，并提出如果日常的保健要求做不到，健身防病就无从谈起，说明了起居有常的必要性。
（二）读一读
讲述了劝劝的爸爸还不到四十岁，身体就出现一系列问题，分析原因发现，他缺乏运动，饮食不规律，睡眠不定时，起居无常。通过这个故事引发学生思考起居无常对身体带来的危害。
（三）想一想
起居无常，人体阴阳互根互用的动态平衡被打破，人体正常的代谢功能受到影响，就会产生疾病。教材解释了《黄帝内经》中的名言“起居有常”，并强调只有日常生活顺应一定的规律，保健防病才有实现的可能。
（四）学一学
教材讲解了“晨起活动，睡前渐静”以及“饭后要走，午后将息”的方法和重要性。晨起运动可以使人体的阳气生而发之，唤醒人体的防御机能；睡前渐静，以免影响睡眠；饭后散步，起到帮助消化的作用；午休对于保持整个白天的学习、工作效率是至关重要的。
（五）做一做
这是学生的实践活动。教材要求与同学或者家人一起讨论，除了课本上提到的，起居有常还包括生活中的哪些方面？根据起居有常的原则，给自己或者家人制订一份作息时间的表格，并按照表格规定实施，观察自己或家人的变化。

二、教学设计
（一）教材分析
《黄帝内经》中有句名言叫“起居有常”。本课通过讲述劝劝的爸爸由于起居无常，身体出现了一系列症状，从而提出了起居有常的重要性，通过“学一学”讲解了“晨起活动，睡前渐静”以及“饭后要走，午后将息”的方法和原因，并要求讨论起居有常还包括生活中的哪些方面，根据起居有常的原则制订一份作息时间的表格，并接照表格规定实施，观察自己或家人的变化，让起居有常落到实处。
（二）学情分析
本教材的授课对象为五年级的学生，平常的饮食起居都还由父母照料着，能初步了解起居有常，但还没能从中医养生的角度去理解这样做的重要性。教材通过对劝劝爸爸的症状分析，指出起居有常的重要性，并举例说明起居有常的方法，最后让学生讨论更多的方法，制订作息时间表并按照表格规定实施，观察身体的变化。由浅入深，由问题到理论分析再到实践，符合学生的认知规律。 
（三）教学目标
1．知识目标
（1）通过对起居无常有害的分析，知道起居有常有益的重要性。
（2）知道晨起活动、睡前渐静、饭后要走、午后将息的方法和重要性。
2．能力目标
通过制订作息时间表格，培养学生起居有常的意识并提高自我安排的能力。
3．情感态度目标
（1）通过一些良好生活习惯的讨论，让学生能更好地照顾自己的生活。
（2）通过制订作息时间表格，让学生养成良好的习惯，更健康，更热爱生活。
（四）重难点
重点：通过故事和图片以及文字的解读，理解起居有常的重要性。
难点：学习起居有常的方法。
（五）教学准备
1．教师准备
教学课件。
2．学生准备
收集起居有常的事例。
（六）教学过程
1.导入
劝劝的爸爸开了一家棋牌馆，生意不错。他除了不时招呼客人，自己也喜欢搓麻将，又喝酒抽烟，晚上常常弄到半夜三更，第二天早晨起不来，平时三餐不定时，早饭常常不吃，从来不锻炼。同学们，劝劝爸爸的哪些生活习惯是不健康的？又会造成什么后果呢？请大家看书上第49页的故事，思考这两个问题。
2.讲解知识

讲述起居无常的危害和起居有常的重要性。
（1）学生汇报。
①劝劝的爸爸不良的生活习惯有：饮食无常，喝酒抽烟，晚上熬夜，缺乏锻炼。
②劝劝的爸爸起居无常的危害：饮食无常，脾胃运化食物、输送营养物质的功能不能保证，人体的能量来源就会缺乏，五脏六腑就得不到充养；喝酒抽烟，对脾胃的刺激如同雪上加霜；晚上熬夜，消耗太多，休息不足，早晨就会疲劳，起床变得困难。
（2）联系自己：同学们，你们有不良的生活习惯吗？它给你们造成了什么后果？请具体说一说。
（学生会说因为自己玩手机不节制，导致眼睛近视；因为午睡课吵闹，下午上课没精神；早春，添减衣服不及时，导致感冒；感冒了还吃海鲜，结果感冒更厉害了；夏天，天天待在空调间里不运动，容易中暑）
（3）小结：可见，起居无常，人体阴阳互根互用的动态平衡会被打破，人体的正常代谢功能受到影响，就会产生疾病。因此，起居有常就显得尤其重要。那么，“起居”包括哪些方面呢？“起居有常”又是什么意思呢？
①起居：生活方式的选择、衣食住行的安排、站立坐卧的姿势、从早到晚的活动、对四季转换的适应等。
②起居有常：就是对以上这些方面做出合理有序的安排，并进行规范持久的保健活动，以达“治未病”的目的。
3.拓展
连一连：晨起                  将息
        睡前                  要走
饭后                  渐静
午后                  活动
提问：阅读书本，你能说一说晨起活动，睡前渐静，饭后要走，午后将息的原因和方法吗？
	
	晨起活动
	睡前渐静
	饭后要走
	午后将息

	原因
	清晨气温较低，户外常有湿露，使人体阳气生而发之，唤醒人体的防御机能 
	阳气逐渐潜伏于内，需要谨慎护养
	消除饱胀感，帮助消化
	保持白天的学习、工作效率，使心情平静，疲劳消除

	方法
	慢跑、散步、跳绳、踢腿、压腿、伸腰、眼保健操、广播体操等
	不宜劳作，收敛心神，不过度用脑
	饭后散步，同时配合手在肚脐周围做力度均匀轻缓的打圈按摩
	短暂午睡，闭目养神，欣赏音乐，举目远眺


提问：起居有常还包括哪些方面呢？（学生各抒己见：饭前便后要洗手、早睡早起、站如松、坐如钟、春捂秋冻等）
想一想：如何做到起居有常呢？（学生交流：同学之间相互提醒，制订一份作息时间表，加强自控能力，让自己养成好习惯等）
4.动手实践
根据起居有常的原则，给自己或者家人制订一份作息时间的表格，并按照表格规定实施，观察自己或家人的变化。
	时间
	作息安排

	6:30
	起床

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


5.小结整理
同学们，“起居有常”能达到“治未病”的目的。希望同学们严格按照作息时间表的规定实施，拥有一个强健的身体。
（七）板书设计
起居有常
          起居无常                                 起居有常
饮食无常，睡眠不定时，缺乏锻炼等         饮食正常，睡眠定时，经常锻炼等

三、参考资料

（一）晨暮怡养度百岁

早晨起床和夜晚睡前的时间在我们看来没什么特别的，但是在古代养生家眼里却是比较重要的养生保健时段，他们大多主张“晨起防寒须锻炼，暮夜保养勿劳作”。一般清晨气温比较低，户外常有湿露，阳气初生，要注意防止受凉，可配合一些保健活动，使人体的阳气生而发之，唤醒人体的防御机能。傍晚，随着夕阳西下，人体的阳气亦逐渐潜伏于内，此时，体表空虚，需要谨慎护养，安静养息，不宜再作劳动形而扰动筋骨，不要外出于雾露之中，否则，外邪容易乘虚而入，易生疾病。正如《黄帝内经》中说的“暮而收拒，无扰筋骨，无见雾露”。同时，也要收敛心神，不要为日间的思虑所扰，以免影响睡眠。

历史上，遵循这一规律，注意晨昏养生而长寿者不乏其例。唐代大诗人白居易，晚年隐居于河南洛阳香山时，终日七老、九老相聚，他们年皆70岁以上。其中，去世年龄最大的洛中遗老李元爽136岁，归洛僧人如满95岁。他们无官一身轻，按时作息养生。白居易在诗中说到：“晨光上东屋……扣齿三十六。”“晚出看田亩，闲行村落旁。”“旦暮两蔬食，日中一闲眠。便是了一日，如此已三年。”这些都是作息养生的例证。据《七老会诗》记载“七人五百八十四”，说明他们的平均年龄在83岁以上。还有，据《备急千金要方》记载，魏朝道人蒯京，坚持早起叩齿咽津，活了178岁；皇甫隆跟着这样做，也活到100多岁。由此可见，重视早晚的作息养生确实可以达到延年益寿的功效。只要认识到其重要性，方法得当，我们现代人同样也能健康长寿。

1.晨起防寒须锻炼
一日之计在于晨，鸡鸣以后，晨曦微露，空气清新，是锻炼身体的最佳时间。起床时间，春夏须早，可在五六点钟，秋冬稍迟，在日出之后，六七点钟为宜。晨间不可捂被，醒来即坐起，稍着衣装，便可以做一些保健活动。

（1）擦面：双手搓热，平放鼻部两侧，中指置于鼻翼外，手掌贴面。以中指带动其他四指，沿鼻翼两侧，由下而上，擦至额部，再两掌分道，向外，沿颞侧（两耳上方）向下。反复做20次。可以舒展面部经脉，使气血流通，焕发光彩，振作精神。
（2）梳发：以两手手指按于前额，向后梳理头发，贴于头皮，轻柔用力，直达枕部发际。重复3～5分钟，至头皮有热感为度。有清脑明目的功效。
（3）咽津：又称服食玉泉。玉泉就是指口中的唾液。古代养生家认为口中的唾液为“金津玉液”，对人体有很好的濡养作用。具体做法是，以舌尖舔上腭，待唾液满口后，鼓漱口中唾液36下，将其一口或几口吞咽入腹中，以意念送至脐下丹田（肚脐下一横掌处为丹田）。能润养脏腑，养生益寿。
（4）叩齿：上下牙叩击出声。先叩磨牙，后叩门牙，各叩18次。能健齿固牙。上面蒯京和皇甫隆坚持叩齿咽津的例子就是有力的证明。
（5）运目：缓慢转动眼球。从向左看开始，然后向上、向右、向下，还原，做14次；再从向右看开始，反方向做14次。闭目片刻，然后睁开。能保护视力，使目睛明亮。
（6）弹耳：又称鸣天鼓。将两手掌分开紧贴左右耳门，以食指、中指两指指头在后脑枕部弹击，耳闻“咚咚”之声。每叩7～8次。此后，手掌放开耳门1次。重复做3～4遍。有保护听力，防治耳鸣、头晕的作用。

保健活动之后，随即起床，可饮用适量白开水或牛奶，然后进行户外活动。此时旭日初升，天色放明，正是“朝吸天光”的好时机。应走到室外空旷之处，尽情呼吸新鲜空气。先做些准备活动，然后可根据自己的喜好，或跑步，或打拳，或练剑，无论什么运动都要认真坚持去做。晨间活动锻炼时间一般可在半小时左右，活动时间长的要适当掌握运动量，不可过于劳累。天气寒冷时要穿好御寒的衣服再出门，活动时也不要大汗淋漓，以皮肤红润、呼吸心跳稍快而不觉得心慌气急为宜。

2.暮夜保养勿劳作
进入夜晚，在人体已经是阳衰阴盛之时，精力下降，感到疲倦。所以，晚间应该以放松为主，不能再过分辛劳，要让精神和形体都从日间的紧张状态中松弛下来，以适应人体即将睡眠、重新养蓄精力的需要。具体来说应注意“三要三不要”。

（1）三要：
①精神要放松：在一天紧张的工作学习之后，到了晚间，必须将精神放松下来。一般一天的工作、学习时间以8小时为宜，若还有余力可以自己再安排2小时左右。但是，晚间即使加班工作，效率往往也低于白天，不能为了赶任务而不注意休息，应该量力而行，适可而止。如果白天有不愉快的事情扰乱心绪，晚间可以到室外视野开阔、较为空旷的地方，远眺星空，开畅情怀，不要闷坐在家中。对于儿童和胆小的成人，晚上不能讲恐怖故事，如《养生镜》中说“夜晚间，不可说鬼神妖怪盗贼事”，否则，就会心有余悸，不利于心神的内收而影响睡眠。
②娱乐要节制：晚餐过后，散步之余，或观看电视电影，或欣赏音乐绘画，或摆阵弈棋打牌，或浏览报纸书刊，种种娱乐文化项目丰富了人们的业余生活。不过晚间的文娱活动一定要有节制，以消遣为主，也可以适当增加些知识性、趣味性，不要过于执着，甚至达到“废寝”的地步。孙思邈曾告诫说：“凡欲眠，勿歌咏。”若为了追求一时的刺激而过于放纵，势必扰乱人体阴阳消长的客观规律，久而久之，造成黑白颠倒，影响正常工作和学习，甚至患上神经衰弱、失眠等疾病，危害健康。
③锻炼要适量：在现代都市生活的人，白天的时间往往被占得很满，很多人把锻炼的时间选择在晚上，在城市的公园中经常会看到出来锻炼的人们。散步、跳舞，打拳等，这些活动都可以在晚间进行，不过要注意强度不能太大，节奏应比较和缓。除此之外，也可以做一做早晨起来做的保健操，或者根据自己身体的需要，进行一些自我保健按摩，如消化不良者可以摩腹，疲劳腰酸者可以做擦足心等。总之，晚间锻炼，只要是较为安静、柔和的锻炼形式都适宜。

（2）三不要：
①晚餐不要过饱：若晚餐吃得过饱，腹部胀满不舒，必然会影响睡眠，这也就是《黄帝内经》中说“胃不和则卧不安”的道理。另外，夜间饮浓茶或者咖啡等使人兴奋的饮品，也会使心神过于亢奋，影响睡眠。
②用脑不要过度：不少脑力劳动者有晚间读书、写作的习惯，甚至为此而熬夜。晚间适当用脑也未尝不可，但若是思维过于紧张，大脑高度兴奋，便不容易抑制，反而得不偿失。
③就寝不要过迟：人体的阴阳消长要顺应大自然的规律，夜间阳消阴长，人的生命活动就逐渐进入低潮，逐步过渡到合眼入睡。就寝的时间，《养生三要》说：“冬夜以二鼓为度，暑月以一更为度。”“一更”相当于晚上7～9点钟，“二鼓”相当于晚上9～11点钟。现代一般认为入睡以晚上十点前为好。如果超过了这一时间，熬到半夜，人体的自然规律就会被扰乱，容易造成上床入睡难、继续工作效率又很差的局面。

（二）饭后要走午将息

现代人的生活节奏快，总是求得在相同的时间里产生最高的收益，工作时间内尽可能地节省不必要的浪费。都市上班族的生活往往是：早饭后匆匆赶车，甚至早饭就是在公交车上解决的，下了车就上电梯，一坐就是一上午，午饭时间有限，饭后就马上又投入工作中，晚上劳累了一天，晚饭后就不想动了。这种情景大家恐怕再熟悉不过了，但是，这种作息方式其实存在着很多问题，如果不注意，会加重疲劳感，还容易影响消化系统的功能，引起消化不良或者胃炎等疾病。我国古代医学家就很重视饭后的散步和午后的休息，对我们现在的生活是很有指导意义的，值得我们借鉴和思考。
1.饭后散步老少皆宜
“饭后百步走，活到九十九”是我们耳熟能详的养生谚语，这不是没有根据的。早在隋唐之际，伟大的医药学家孙思邈就提出：“食饱行百步，以手摩腹数百遍。”以后，历代的养生著作都很重视这一养生保健活动。饭后散步，看起来是小事，长期坚持可以助消化，健脾胃，对人体健康是很有裨益的。散步的运动量不大，但能起到舒筋活络、流通气血的作用，是老少咸宜的锻炼方式。当饮食过饱，胃部饱胀不舒时，在饭后散步的同时，还可以做腹部的保健按摩。具体做法是，在缓缓步行的同时，用自己的右手或者左手手掌，按于腹部，以脐部为中心，逆时针方向做打圈按摩，用力适中，动作轻缓，着力均匀。这样散步加上按摩，很快就能消除饱胀感，起到帮助消化的作用。

2.散步还需方法得当
散步不求速度，徐步缓行，用“逍遥”二字可以形容。所谓“百步”也就是个约数，可以二三百步，也可以上千步。走若干步后，停歇片刻再走也未尝不可。散步的时间短则10分钟，长则半个小时，根据实际情况而定。散步的场所以宽阔平坦的路面，空气清新、卫生安静的处所为宜，雨雪天在屋内踱步亦可。关键是要掌握适时、适量、适意、坚持的要领。饭后不要快步疾行，匆忙赶路是不可取的，容易引起消化不良，甚至胃下垂。还要注意不要到尘土飞扬、空气污浊的场所，或者人声嘈杂、交通拥挤的道路上去散步，以免受到污物、噪声的污染，也避免发生危险。夏季的中午，烈日炎炎，不要到烈日下去散步，以防中暑。冬季早晚，室外寒冷，散步时要注意保暖。

3.三餐饭后有忌宜
孙思邈说：“饮食则卧，食不消成积，乃生百病。”这里指出，如果进食后马上上床睡觉，往往容易造成饮食停滞，不易消化，轻者引起食积，胃部饱胀，嗳气，不思饮食，长此以往，还会损伤脾胃功能，带来各种脾胃疾病。另一方面，饭后也不能马上做剧烈运动，因为在做剧烈运动时，心肺活动增强，肌肉对血液和营养的需要也大大增加，这样胃肠道的血液供应就相对减少了，这不但不利于食物的消化，还增加了患胃炎、阑尾炎，甚至胃肠穿孔等疾病的可能性。而散步是一种轻微的活动，有助于食物的下行、消化和吸收。正如《老老恒言》中所指出的“饭后食物停胃，必缓行数百步，散其气以输于脾，则磨胃而易腐化”。现代研究也证明，饭后散步，能提高食物中枢的兴奋性，改善消化腺的功能，促进胃肠道有规律地蠕动，从而帮助消化和吸收。

4.稍将休息不贪眠
午餐之后要稍事休息，这就是午休。午休对于保持整个白天的工作、学习和劳动的效率是至关重要的。南宋陆游是一位深谙养生之道的大诗人，他读书很勤奋，晚间常常到“二更鼓尽”才休息。但是，他中午要稍睡一会儿，这一生活习惯对于他能保持旺盛的精力起了重要的作用。正午之后，正值人体阴阳消长变化的阶段，易于感到疲劳，加之经过了一上午集中精力的工作，此时机体需要短暂的休息和调整，以恢复精力，迎接下午的工作。午休的合适时间在半小时至一小时。如果时间过长就会越睡越想睡，起床后反而感到更加困倦，头脑不清醒，晚上上床后又难以入眠，这就扰乱了正常的生活节律。为什么睡多了反而不舒服了呢？根据现代研究，一个睡眠周期为90～120分钟，其中有30分钟左右的深睡眠。半个多小时的午休时间一般尚未进入深睡眠，起来后很快可以恢复精神，投入工作。若是深睡之后再起床，则脑力恢复正常需要有一个过渡时期。因此，也可以说：浅睡主要恢复脑力，深睡主要恢复体力。对于重体力劳动者来说，可以相对睡得时间长一些。

5.午后休息形式多样
进过午餐后，先散步片刻，回到室内之后，或进行午睡，或只是闭目养神，或欣赏音乐，或玩弄花草，或叙谈家常，这都是午休的形式。实际上，无论采取什么方式，只要能够进行短暂的休息，使心情平静，消除疲劳，都是可以采纳的。具体的午休形式可以根据自己的喜好和实际情况而决定。中午休息时间较短的可以稍稍小憩一下，中午休息时间较长的可以上床一睡。一般来讲，冬季白昼短，要多利用日间时间工作，再者天气较寒冷，午睡脱衣、穿衣，也容易着凉，所以午间可以采取其他的形式稍事休息。夏季白昼长，中午气温高，不太适宜工作，加上夜间睡眠也常常不足，午睡是较好的休息形式。
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