
老年日报 2026年5月22日 星期五 健康·动起来 3
执行主编：刘琳佳 责任编辑：李由E-maintbliyou0163.com

说文解字话养生

蹴鞠颐生 宋词悟道

宋代是疏鞠运动的鼎盛时代，上至
皇宝责宵，下至市井百姓，皆以盹鞠为
乐。宋词作为宋代社会生活的“活化
石”,以其灵动的笔触，记录下蹴物运动
的鲜活场景，更暗藏着古人将运动与养
生深度融合的智慧。宋词中的蹴物养生
蕴含着“身心合一”的养生哲学。

器物适配

蹴鞠养生的基础，在于器
物与人体的适配性，宋代鞠的
形制革新，将“便民养生”的理
念融人其中，这一点在宋词的
间接描写与史料记载中可窥一
斑。
唐代之前，蹴鞠多为“以皮

为之，实以毛”的实心球，质地
坚硬，重量较重，运动时易损伤
肢体，难以达到养生功效。至
宋代，鞠的制作工艺实现了突

破性变革，形成了“皮制胞里，
嘘气闭而蹴之”的空心充气
球，这一改良让蹴鞠更契合人

体运动规律，为养生价值的发
挥奠定了基础。宋词中虽未
直接描写鞠的制作细节，但诸
多词句中“轻球”“圆鞠”的意
象，印证了宋代鞠的轻便特
性。如无名氏《西江月》中“健
体安身可美，喜笑化食堪夸”,
暗合了空心鞠轻便易踢、不易
伤身的特点。

宋词作为宋代社会生活的
鲜活写照，留存了诸多与蹴鞠
相关的典故，或藏于词句意象，
或隐于场景描写，既承载着宋
人对娱乐的追求，也折射出当
时的社会风貌与人文情怀。
宫廷蹴物典故，以“君臣同
乐”为核心，最具代表性的便是
宋太祖赵匡胤与群臣蹴鞠的轶
事，这一典故在宋词中虽无直
接描写，却通过间接意象与史
料相互印证，成为宋代宫廷蹴
鞠的标志性场景。据《宋太祖
蹴鞫图》(元代钱选临摹)记载，
赵匡胤常与赵光义、赵普等开
国功臣在宫中蹴鞠，君臣褪去

运动范式 调节心理

宋词中描绘的蹴鞠运动，并
非激烈的竞技对抗，而是以“动静
结合、张弛有度”为核心的养生实

践，其运动范式与宋代“治未病”
的养生理念高度契合。
宋代蹴鞠的运动范式，既反
对“不动则滞”,也反对“过动则
耗”,强调通过适度运动，让身体
处于“气血通畅、脏腑调和”的状
态，这种理念与现代“适度运动”
的养生观不谋而合。

宋代养生文化强调“情志
养生”,认为“怒则气上，喜则气
缓，悲则气消”,而蹴鞠作为一
种兼具娱乐性与社交性的运
动，成为古人调节情志、舒缓身
心的重要方式，这一点在宋词
中得到了充分体现。

此外，蹴鞠运动中的“团队协
作”,也蕴含着养生价值。宋代蹴
鞠有“齐云社”这一专门组织，社

员之间相互配合，相互谦让，在运
动中培养和气、信实的品格，这种
“以球会友”的社交方式，既能缓
解孤独，又能愉悦身心，实现“身

与心”的双重滋养。宋词中“同蹴
鞠，共清欢”的词句，便生动展现

了这种社交养生的场景，印证了
宋代蹴鞠养生“形神兼顷”的特
点。

不同于传统养生方式的
“静修”,蹴鞠以“动”为载体，通
过运动释放情绪，通过社交慰
藉心灵，实现“情志调和”的养

生目的。宋词中，蹴鞠常与“闲
情”“欢悦”等意象绑定，成为排
解忧愁、舒缓压力的重要途
径。陆游一生仕途坎坷，晚年
多以蹴鞠排遣苦闷，“少年骑马
人咸阳，鹃似身轻蝶似狂”的诗
句.暗藏着他通过蹴鞠重拾少

年意气、缓解内心抑郁的心
境。蹴鞠有助于缓解身心疲
惫，正如《西江月》所云，蹴鞠能
“喜笑化食堪夸”,通过愉悦的
情绪改善牌胃功能。

宋词藏趣 蹴鞠存典
尊卑之别，以球为媒，尽享闲情。
宋词中无名氏《鹧鸪天》“巧
匠园缝异样花，身轻体健实堪
夸。能令公子精神爽，善诱王孙
礼义加”,虽未明言君臣蹴鞠，却

暗合宫廷蹴鞠的雅致格调，彼时
官廷设有专业筑球队，蹴鞠时伴
有乐队伴奏，进球、人场皆有奏
乐，尽显皇家气派，这与《宋史·太
宗传》中“会亲王、宰相蹴羁大明
殿”的记载相呼应，构成了宋词中

宫廷蹴鞠典故的核心内涵。

“蹴鞠场边万人看，秋千旗下一
春忙”,定格了民间蹴鞫的热闹
场景，这一典故背后是宋代市
并蹴鞠的普及，沐京、临安等大
都市皆有专门的蹴鞠场，百姓

争相围观，万人空巷。

民间蹴鞠典故，以“市井闲
乐”为底色，在宋词中描写最为鲜
活，尤以陆游、柳永的词句为代
表。陆游《晚春感事四首·其四》

柳永《抛球乐》“戏彩球罗
绶，金鸡芥羽，少年驰骋，芳郊
绿野”,则记载了少年在郊野蹴
鞠的典故，彼时民间蹴鞠以“白
打”为主，无需球门，讲究技巧

与观赏性，少年们在春日里驰
骋蹴鞠，成为宋词中富有朝气
的场景，也印证了《东京梦华
录》中“触处则蹴鞠疏狂”的市
井风貌。

文化浸润

宋词中的蹴鞠养生，不
仅是一种运动实践，更是一
种文化浸润，古人将养生理
念、伦理道德与人文情怀融

人蹴鞠运动中，让养生超越
了“强身健体”的浅层层面，
实现了“身、心、德”的三重滋
养，这种文化浸润在宋词的
意境与史料记载中清晰可
见。
宋代蹴鞠的养生文化，

与“礼义”相结合，形成了“以
鞠养德”的独特内涵。《蹴鞠
谱》记载，齐云社有严格的社
规，如“十紧要”强调“和气，
信实，温良，谦让”,“十禁戒”
禁止“争斗、傲慢、轻薄”,这
种社规让蹴鞠运动不再是单

纯的娱乐，更成为一种修身
养德的方式。
宋词中“善诱王孙礼义
加”的词句，便印证了这一

点，蹴鞠不仅能强身健体，还
能培养人的礼义品格，这种
“德体兼修”的养生理念，让
蹴鞠养生超越了身体层面，
成为一种人文养生。
蹴鞠养生与宋代“天人
合一”的养生理念相融合，体
现了人与自然的和谐共生。
宋词中描写的蹴鞠场景，多

发生在郊野、庭院等自然环
境中，如柳永笔下的“芳郊绿
野”,无名氏笔下的“庭院风
轻”。

文人蹴陶典故，多与“情志寄
寓”相关，词人们借蹴鞠抒发心
境，留下堵多传世佳句。陆游一
生仕途坎坷，晚年常以蹴鞠排遣
苦闷，其“少年骑马人成阳，鹘似
身轻蝶似狂”的诗句，暗蔽着他借
蹴鞠追忆少年意气、排解抑郁的
典故——少年时的他在蹴鞠场上
身手矫健，晚年重忆此景，既是对
青春的怀念，也是对失意仕途的
慰藉。
梅尧臣《依韵和孙都官河上

写望》中“蹴鞠渐知寒食近，秋千
将立小鬟双”,则将蹴鞠与寒食节
气结合，形成“寒食蹴鞠”的典
故。 本报记者 李由


