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1、大学生的特点 

（1）年纪轻，有朝气 � 

（2）常熬夜，有闲暇 � 

（3）动脑多，运动少 � 

 � 
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（1）年纪轻，有朝气 

 � 血气方刚，有激情，有正义感； � 

 � 充满朝气，抗病力强； � 

 � 也容易忽视不良生活方式的隐形伤害。 � 

 � 
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2、大学生的养生要点 

（1）睡眠养精 � 

（2）幽默开心 � 

（3）冥想益智 � 

（4）雅趣怡神 � 

（5）药食补脑 � 
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（6）运动健身 � 

（7）歌舞散结 � 

（8）按摩通经 � 

（9）助人得乐 � 

（10）微笑结缘 � 



（1）睡眠养精 

    睡眠是修复劳损、恢复精力、补充气血、养精蓄锐的主要方式； 

    睡眠是修复身心疲劳的 佳方式， 

    任何补药都不能替代睡眠的作用； 

    诸多意外、事故、亚健康、慢性病、过劳死都与睡眠不足有关； 

    就养生而言，睡眠的意义怎么强调都不过分。 
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（1）睡眠养精 

佳状况：日出而作，日落而息 

良好状况：10：30以前睡觉；早睡早起，把工作安排在凌晨 

一般状况：每周保证2~3天正常睡眠时间 

低要求：每月保证5~7天充足良好的睡眠 

聊胜于无的补救措施：周末睡个囫囵觉。 

养成良好的作息习惯，十分重要。 � 
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（2）幽默开心 

 �  � 幽默能调节情绪、愉悦身心、缓解紧张气氛； � 

 �  � 心在志为喜，在声为笑，喜则气缓。 � 

	  	  幽默养生不需要投资，没有时间和场地限制；	  

	  	  幽默，也是一种能力，是一种人格魅力，	  

	  	  因为，大家都喜欢听笑话！ � 
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（2）幽默开心 

 �  � 幽默形式多种多样，随处可见。 � 

	  	  幽默感是可以培养的；	  

	  	  幽默养生，从欣赏幽默开始；	  

	  	  掌握幽默技巧，随时传播欢乐；	  

	  	  发现和创造幽默，做个幽默达人！ � 
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（3）冥想益智 

   冥想，原意是瑜伽中诱导入定的一项技法，目的在于把人引导 � 

到解脱的境界。 � 

 �  �  �  �  �  � 这里所说的冥想，指安静地、深入地、自由地思考和想象。如 � 

白日梦。 � 

 �  �  �  �  �  �  � 冥想能够静心养神，开发智力，提高工作学习效率。 � 

 �  �  �  �  �  �  � 冥想能够激发灵感。 � 

 �  �  �  �  �  �  � 冥想祝您心想事成。这是有科学依据的。 � 
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怎样进行冥想？ 

 �  �  �  �  �  �  � 安静地平躺在床上，双手自然地摆放在身体两侧，让整个身体 � 

踏实地接触床面，双目微闭，进行深长呼吸，呼、吸，默默关注自 � 

己的呼吸，时期深长达到肚脐以下的位置；思想可以专注于一件事 � 

情，也可以什么也不想，处于空白状态!如此冥想5分钟左右。如果 � 

在冥想中睡着，则随其自然。 � 

 �  �  �  �  �  �  � 配以美妙的音乐、淡淡的香气，效果更好！ � 

 �  �  �  �  �  �  � 冥想也可以在静坐、漫步行走中进行。 � 
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怎样进行冥想？ 

 �  �  �  �  �  �  � 冥想的关键在于排除杂念，专心于一件事情。这件事情可以是： � 

 �  �  �  �  �  � ——空想，想空，达到白日梦的境界； � 

 �  �  �  �  �  � ——优美的音乐； � 

 �  �  �  �  �  � ——令人愉快的往事； � 

 �  �  �  �  �  � ——曾经经历的、或想象中的美好环境，海滩、森林、乡村、 � 

麦田、柔和的月光、阳光； � 

 �  �  �  �  �  � ——具体的工作或学习内容。以此整理思绪； � 

 �  �  �  �  �  � ——未来的美好愿望，越具体越好。 � 
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（4）雅趣怡神 

 �  �  �  �  �  �  � 利用业余时间，培养一项高雅的、有利于身心健康的 � 

业余爱好。不要把时间浪费在玩游戏上。 � 

 �  �  �  �  �  �  � 如舞蹈、唱歌、器乐、烹饪、剪纸、素描、速写、书 � 

法、摄影、魔术、flash � 动画、微电影等各种才艺。 � 

 �  �  �  �  �  �  � 注意细化你的特长，使你与众不同。 � 

 �  �  �  �  �  �  � 徐悲鸿的马，齐白石的虾。 � 
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如何细化自己的特长 

 �  �  �  �  �  �  �  �  � 唱歌——民族——陕北民歌——某一首陕北民歌，唱出特色。 � 

 �  �  �  �  �  �  � 摄影——风景——大学建筑——中国古建筑，拍出特色！ � 

 �  �  �  �  �  �  � 围绕主题，以多取胜，也是一种细化。 � 

 �  �  �  �  �  �  � 一鸣惊人，赢得的不仅是掌声，还有良好的人缘，快乐的心情 � 

和油然而生的自信！ � 
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（5）药食补脑 

 �  �  �  �  �  �  � 增智：核桃、桂圆、黑芝麻、黑木耳、黄花菜、荞麦、 � 

大枣、葡萄、菠萝、荔枝、百合、山药、枸杞子、乌贼鱼。 � 

 �  �  �  �  �  �  � 安神：酸枣、莲子、百合、梅子、荔枝、桂圆、山药、 � 

鹌鹑、牡蛎、黄花鱼。 � 
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（6）运动健身 

 �  �  �  �  �  �  � 大学生运动量普遍不足，容易导致气血郁滞。运动 � 

是畅通气血、增强体质的主要方法。 � 

 �  �  �  �  �  �  � 可以根据喜好和体质强弱选择适当的运动方式。既包 � 

括现代的体育活动，也包括传统的运动养生功法。如跑步、 � 

游泳、羽毛球、足球、篮球、踢毽、太极拳、五禽戏、八段 � 

锦等。 � 
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（7）歌舞散结 

 �  �  � ①歌舞的养生作用 � 

 �  �  � ②如何唱好一首歌 � 

东南大学MOOC 



 ①歌舞的养生作用 

 �  �  �  �  �  �  �  �  �  �  �  �  � 唱歌跳舞不仅能通畅血脉，疏散郁结，而且能愉

悦心情，还能修身养性，陶冶情操，提高道德修养。

因而有利于生理健康、心理健康、心灵健康和道德

健康。是一种具有综合性作用的娱乐养生方法。 
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 ②如何唱好一首歌 

——选择 适合你的歌曲 � 

 �  �  �  �  �  �  � 根据您的身体状况辨证选乐 � 

 �  �  �  �  �  �  � 了解您的音域音色 � 

 �  �  �  �  �  �  � 重视您的聆听感受 � 

 �  �  �  �  �  �  � 避免低俗、幼稚、卿卿我我、小感觉及难度过大的歌曲。 � 

——适当练声、练气，提高演唱水平 � 

——专心致志，把一首歌学会学透 � 

——选择符合音域的伴奏音乐。 � 

——推介：可以受用一生的歌——我爱你，中国 � 
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（8）按摩通经 

 �  �  �  �  �  �  �  �  �  �  �  �  � 梳头、干洗脸、撞背、点按足三里、点按血海穴、

按揉涌泉穴等，可以迅速缓解痛苦和疲劳，需要牢记并

加强实践。 
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（9）助人得乐 

我能帮助别人，我是有用之人的自豪感； � 

有人需要我，社会需要我的归属与认同感； � 

生活充满乐趣的满足感； � 

必要时可以与人分享，获得赞扬的成就感； � 

助人为乐，可以成瘾，与大脑分泌内啡肽有关。 � 

快乐的成本 低，随时可以获得。 � 
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（9）助人得乐 

如何助人为乐？ � 

钱物助人——把助人落到实处 � 

行动助人——随时帮助需要帮助的人 � 

言语助人——不吝啬您的赞美 � 

助人为乐，没有条件限制。 � 
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（10）微笑结缘 

 �  � 学会微笑，传达你的善意 � 

 �  � 由衷赞美，表达你的赞赏 � 

 �  � 关注倾听，提示你的认可 � 

 �  � 接纳包容，显示你的大度 � 

 �  � 为所有人鼓掌 � 

 �  � 说好话，做好事，存好心。 � 

 �  � 广结善缘，做个受欢迎的人。 � 

 �  � 人际关系是影响健康长寿的首要因素。 � 
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