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无极球运动是一项来源于传统文
化，经过创新和发展，集健身、养心为一
体的新型健康运动。2019 年被国家体
育总局社会体育指导中心列入全民健
身创新项目。

无极球是直径 31.5厘米的球体，重
量1千克，运动原理是如蛇缠物，通过身
体不断拧裹球体做多维运动，使肩背得
到最大限度拉伸，并带动腹部和腰胯，
让脊柱不断做 S 形运动，全身关节做圆
运动，从而改善肩、颈、腰部的不适。它

的显著特点是零伤害、全民性、终生性。
动作简洁，老少皆宜，易学有趣，利用碎
片化的时间随时随地可以运动，不受场
地、天气的限制。既符合当代人们快节
奏的生活方式，又契合当今社会智能化
进步所伴随的健康新需求，能有效帮助
人们修复和改善亚健康状态，激发身体
潜能。

无极球习练技术提升可以分为三
阶段：即以身变手、以气变手、以意变
手。第一阶段是“以身变手”，要求习练

无极球时“忘掉手，意想腰上手”，把腰
背劲练到手上；第二阶段是“以气变
手”，要求习练无极球时“忘掉手，丹田
气运手”，肢体动作完全由内气推着、粘
着走，无需有意思去放松；第三阶段是

“以意变手”，要求习练无极球时“忘掉
手，意念指胯肘，劲源自上手”，心意所
至，气血灌输，久练不辍，内劲蓬生，肢
体松透，意念轻运，劲道通畅，神情气
爽，其乐无穷。

（吕 旗）

无 极 球 玩 出 好 身 体

耳石症主要是耳朵内的平衡石
移位导致的眩晕症状，治疗方法主要
是复位，主要包括机械复位和手法复
位。复位后，患者应注意以下几点。

由于复位治疗时耳石移位，有的
患者当时没什么反应，也许随后会出
现较为剧烈的眩晕反应，个别患者还
可能会呕吐。另外，静坐半小时也有
助于避免复位成功的耳石从椭圆囊
重新返回致病的区域。复位治疗后
3～5天内抬高床头45°，如果不是手
摇床，可以多铺床被子，设置 45°的
斜坡，斜坡上面可以放一个较大较硬
的沙发靠垫，沙发靠垫上面放枕头

（注意不要单纯垫高枕头）。睡觉时

轻轻向后躺下，可以平躺，也可以左
右翻身。一周内避免美发及行牙科
检查，美发及牙科操作会要求头部持
续保持于特殊的位置，容易导致耳石
再次脱落。

另外，复位治疗后半月内避免剧
烈运动，尤其是低头、摇头、跳跃等运
动容易导致耳石再次脱落。由于还
有可能再发眩晕，所以在耳石症恢复
前应当避免登高、游泳等较为危险的
运动，包括瑜伽。复位治疗后要保证
睡眠、多休息、清淡饮食、忌烟酒。焦
虑急躁、睡眠不足、过度劳累、过食辛
辣肥腻煎炸等都容易诱发耳石再次
脱落。 （张 元）

耳石症复位后要抬高床头

唾液俗称口水，为津液所化。中
医认为，它是一种与生命密切相关的
天然补品，所以古人给予它“玉泉”“琼
浆”“金津玉液”“甘露”“华池之水”等
美称。漱津咽唾，是古代非常倡导的
一种强身方法。

《素问·宣明五气篇》说：“脾为涎，
肾为唾”，唾液由脾肾所主。脾肾乃先
天、后天之本，与健康长寿密切相关。
因此，唾液在摄生保健中具有特殊
价值。

李时珍说：“人舌下有四窍，两窍
通心气，两窍通肾气。心气流于舌下
为灵液。道家语之金浆玉醴，溢为醴
泉，聚为华池，散为津液，降为甘露，所
以灌溉脏腑，润泽肢体。故修养家咽
津纳气，谓之清水灌灵根。”《红炉点
雪》中指出：“津既咽下，在心化血，在
肝明目，在脾养神，在肺助气，在肾生
精，自然百骸调畅，诸病不生。”可见，
唾液的作用是多方面的。

1.帮助消化。食物进入口腔后，首
先与唾液混合，形成食糜。唾液中的

淀粉酶使食物中的淀粉分解为麦芽
糖，进而分解为葡萄糖使食物得到初
步消化。

2.保护消化道。唾液清洁口腔、保
护牙齿，还有中和胃酸、修补胃黏膜等
作用。

3.延缓衰老。《养性延命录》指出：
“食玉泉者，令人延年，除百病。”《延寿
书》中亦说：“盖口中津液是金浆玉醴，
能终日不唾，需含而咽之，令人精气常
留，面目有光。”这些功效已被历代养
生家和气功家的长期实践所证实。此
外，唾液还有防病治病、促使伤口愈合
等作用。

现代研究表明，唾液中包含了血
浆中的各类成分，含有十多种酶、近10
种维生素、多种矿物质、有机酸和激素
等，如分泌型免疫球蛋白、氨基酸、唾
液腺激素等，其中唾液腺激素能促进
细胞的生长和分裂，加速细胞内脱氧
核糖核酸、核糖核酸和蛋白质的完成，
延缓人体功能衰老。经常保持唾液分
泌旺盛，直接参与机体的新陈代谢过

程，从而改善毛发、肌肉、筋骨、血液、
脏 腑 的 功 能 ，增 强 免 疫 功 能 ，预 防
疾病。

咽津养生简单来说，就是每日清
晨，用舌头抵住上腭，或用舌尖舔动上
腭，等唾液满口时，分数次咽下。

其具体做法是：上身自然挺直，安
然坐于凳上，两腿分开如肩宽，两手轻
放于大腿上，嘴唇微合，全身放松，摒
除杂念。自然呼吸，轻闭双目，思想集
中在口腔处。

先用舌搅动口齿，一般是围绕上
下牙齿运转，先左后右，先上后下，依
次轻轻搅动各36次，用力要柔和自然，
然后用舌尖顶住上腭部1~2分钟，促使
腮腺、舌下腺分泌唾液，待口中唾液满
时，鼓腮含漱36次。

漱津后，将口中津液分 3 小口咽
下，咽时意识由口腔转移到“丹田”。
初练此功时津液不多，久练自增。此
功清晨、午休、睡时都可做，多做效果
更佳。

（刘 晓）

咽津法的保健功效

中医认为，气血遇寒
则凝，凝则不通，不通则
痛。老寒腰是指腰部疼
痛、发冷沉重、屈伸转动
不利。每逢潮湿寒冷天
气，腰部症状便会发作或
加 重 。《金 匮 要 略》谓 其

“腰中冷，如坐水中”。由
于腰部感受了外寒之邪，
局部血液循环不畅，肾阳
亏虚而引起腰部寒冷疼
痛。想要缓解腰部不适，
可尝试以下两个方法。

1. 晒背振奋腰背部
阳气

首 先 ，在 日 常 生 活
中，一定要注意保暖，避
免冷风直吹腰背部。远
离寒冷、阴凉、潮湿的环
境。避免久坐久站，避免
过度弯腰。同时，还可以
晒晒腰背，振奋腰背部阳

气。腰背对着太阳来晒，时间以
上午 9 点或下午 5 点为宜，每次晒
30 分钟，晒时注意避风吹。在饮
食方面可多食温补肾阳的食物，
如黑豆猪腰生姜汤、黑芝麻山药
小米粥、桂圆枸杞饮，以及羊肉、
韭菜、泥鳅等。

2.学一学健腰督脉操
《黄 帝 内 经 素 问 集 注》中 指

出：“直阳之脉，督脉也，督脉总督
一 身 之 阳 ”，“ 督 脉 不 通 ，阳 气 被
困”。督脉上有 28 穴，其中 15 穴
分布在脊柱上，通过循经拍打、碰
撞拉伸腰背，刺激经络要穴，可以
达到祛寒升阳、舒经活血、减轻疼
痛的目的。

第一式（拍一拍）：双脚打开
与肩同宽，手握空心拳，放于腰骶
部，从下往上拍，左右手各四个八
拍，然后手握空心掌，放于颈部，
从上往下拍，左右手各四个八拍。

第二式（拉一拉）：抬头挺胸，
同时双手向后伸，用力拉伸腰部，
重复八个八拍。

第三式（撞一撞）：背对墙壁
离墙 30 厘米站立，轻轻向后撞击
腰背部 20 次。

第四式（推一推）：双手叉腰，
虎口朝下，从上往下推拿腰背部
20 次。

（陈 飞）
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如果连续 3 个月，每周 3 次
以上出现以下四种症状中的任
意一条，说明你已经存在失眠的
情况了：（1）入睡困难，即在30分
钟内无法入眠；（2）睡眠维持困
难，入睡后会频繁醒来，且醒后
半小时难以重返梦乡；（3）早醒，
睡眠时间严重缩水；（4）醒后不
解乏，起床后仍哈欠连天，打不
起精神。

针对这些睡眠问题，可以尝
试一些中医的“助眠小技巧”。

1.入睡困难——阳不入阴
古人说阳入阴则寐，阳出阴

则寤。如果想晚上能够睡着觉，
身体的阳就要沉入于阴。因为，
阳代表光亮的、热烈的、活动的、
有能量的东西；阴相对来说是安
静的、清凉的东西。如果阳气一
直在外活跃，人保持兴奋状态，就会表现
为辗转反侧、难以入眠。捏脊（以手捏拿
患者背部脊中线的推拿方法）可以引阳
入阴缓解失眠，加快入眠。

2.睡不安稳——阴不制阳
阴不制阳，多是由于人体阴气虚弱，

无法制约阳气所致，经常表现出似睡非
睡、似醒非醒、有点动静就醒了的睡觉特
点。建议每晚睡前取花椒20粒煮水并晾
凉后泡脚 30 分钟；泡脚结束后用手的小
鱼际侧来回用力擦涌泉穴。每次两分
钟，每分钟最少100下，双脚交替进行。

3.睡后早醒——阴阳两虚
睡后早醒，醒后难以再次入眠，这与

长期睡不好觉导致的阴阳两虚有关。古
人将时间分为十二时辰，分别与十二经
络相对应，我们可以根据早醒的时间段，
来进行对应的调治。（1）23:00~1:00（子
时），推敲胆经，即沿着外侧裤缝从上往
下敲击大腿、小腿外侧，一直敲到脚踝，
每天敲 2~3 次，每次 20 遍。（2）1:00~3:00

（丑时），推擦肝经，坐在椅子上，用右手
从上往下推左大腿内侧，每次 20~30 遍，
再用左手推右腿，重复上述动作。（3）3:
00~5:00（寅时），推拍肺经，即用左手拇指
从右肩关节内侧的中府穴、云门穴推到
右手拇指，每次推 20~30 遍，双侧交替进
行；然后用手拍击肘窝，每次20~30下，双
侧交替进行。 （曾 生）
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很多人在运动时扭伤了，认为不
是什么大问题，在家里休息一下，养
一养之后便可以又跑又跳。实际上，
这是一个误区。

以常见的膝关节为例，膝关节主
要有四条韧带，分别是前交叉韧带、
后交叉韧带、内侧副韧带和外侧副韧
带。这些韧带就像一根根绳子，随着
绳 子 两 端 骨 头 的 运 动 而 转 动 ，如 果

“绳子”断裂了，关节活动的稳定性就
会受到影响。

在运动过程中，比较常见的是前
交 叉 韧 带 损 伤 ，有 时 是 出 现 部 分 断
裂，严重的会发生完全断裂，由于里

面的神经分布并不多，所以痛感并不
明显。这种断裂的发生，不需要剧烈
碰撞，78% 的前交叉韧带损伤发生在
没有身体接触性对抗的时刻，常见是
在起跳落地、急停急转等时刻容易出
现状况，没有产生剧烈疼痛，因此经
常被忽略。

由于痛感不明显，加上不少年轻
人恢复能力强，在休养几日后就发现
照 常 能 走 能 跑 ，于 是 就 没 有 多 加 理
会，殊不知，失去了重要韧带维系关
节的稳定，时间一长，为半月板撕裂、
软骨损伤、关节退化加快等种种问题
埋下了伏笔和隐患。

专家提醒，一般人很难靠自己去
判断运动损伤是一般瘀伤还是内部
组织有撕裂，因此，受伤后经过制动、
冷敷等处理后，需要一个观察期。如
果前往医院拍摄 X 光片发现骨头没
事也不可掉以轻心，在一周后可以拍
片复查，这时候肿胀消失，膝关节损
伤通过拍核磁共振、踝关节通过拍 B
超，可以观察内部恢复情况，确保内
部没有隐蔽伤情。如果自行制动休
养后，在 3 个月后或者半年后，患处出
现使不上力气、不适疼痛时，要提高
警惕，早日到医院就诊复查旧患。

（王 昌）

扭 伤 之 后 养 一 养 就 可 以 了 吗
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【其他疗法】
1.手针疗法
取穴：主穴在腰腿点

（手背腕横纹前 1.5 寸，第
二指伸肌腱桡侧处及第四

指伸肌腱尺侧处，共2点）。
治法：患者取坐位，手

放于桌上，手指自然微屈，
皮肤常规消毒后，取 30 号
2.5 寸毫针 2 根，针与皮肤
成15°~30°角，针尖刺向对
侧掌缘 ，针刺深 0.8～1.0
寸。用同样的方法，在另
一个刺激点上进针，针刺
得气后，双手分别提插捻
转2根针，刺激10～20秒，
同时嘱患者做各个方向的
腰部活动，幅度由小到大，
直至疼痛减轻或消失为
止。一般留针 15～20 分
钟 ，每 日 1 次 ，连 续 治
疗3天。

2.针刺疗法
取穴：主穴为委中穴、

阿是穴，配穴为华佗夹脊
穴、肾俞穴、志室穴、腰眼。
阿是穴位置：腰背部压痛
点在腹部之对应处即是。
如压痛点在督脉，即在任
脉与痛点对应处取穴。

查痛点：嘱患者俯卧
于硬板床上，双手置于头
上部，术者双手拇指、食指
在腰骶椎间及两侧腰肌处
逐一按压，查出压痛点。

脊正中损伤：医者用
右手掌根放于压痛点处，
左手叠于右手背上，轻轻
按揉，趁患者呼气时，用力

猛按 1～3 下。然后先针
委中穴，深刺至 1.5 寸，捻
转提插使针感传至足部。
继针华佗夹脊穴（取痛点
两侧之夹脊穴）和阿是穴，
均施泻法，不留针。

腰软组织损伤：针委
中穴，针法同上；阿是穴，
施泻法；酌选配穴，深刺，
平补平泻。亦不留针，每
日1次。

3.头针疗法
取穴：主穴为枕上正

中线、枕上旁线，配穴为阿
是穴。

治法：上述穴位均取。
先针主穴，用28～30号1.5

寸的毫针。正中腰痛以枕
上正中线为主，两侧腰痛
以枕上旁线为主，交叉取
穴 。 针 向 下 斜 刺 1 寸 左
右，深度以达到帽状腱膜
为度，并要求产生一定针
感（多为酸、痛、胀），然后
持续捻针 2～3 分钟，捻转
频率控制在 100～150 次/
分，捻转角度控制在360°~
720°。同时令患者做腰部
前屈、后伸、左右侧弯及旋
转 运 动 ，留 针 20～30 分
钟。如症状未完全缓解，
可再捻针 2～3 分钟，并在
阿是穴针刺，得气后提插
捻转 2 分钟，使出现较强

烈的针感，不留针或留针
10 分钟。为巩固疗效，头
针可留 1～2 小时，或让患
者带回家中自行取出。

4.指针加艾灸疗法
取穴：阿是穴。
治法：以拇指腹按压阿

是穴，由轻渐重，患部有酸
胀得气感后持续1～2分钟，
并缓慢放松，反复5～7次后
施以插法，亦由轻到重；得
气后持续 0.5～1 分钟并缓
慢放松，配合指揉法。然后
施隔姜灸4～6壮，灸毕于局
部回旋揉动
片刻。每日
1～2次。

张从正，金元时期著名医家，
金元四大家之一，善用攻法治病，
撰《儒门事亲》一书，学宗刘完素，
主张祛邪以扶正，邪去则正自安，
所以人们常称他为“攻下派”。他
还擅长心理疗法。

张从正认为，不仅人的先天禀
赋、人格体质、内伤七情等因素会
导致疾病发生，而且社会、经济因
素在一定条件下会成为某些情志
类疾病的诱因。其次，人的情志过
极或不已，既可以导致气机紊乱、
脏腑功能失常、气血失和，又会引
动痰饮、蒙蔽心窍，引起神志异常，
导致发病。因此，张从正注重心神
与形体的调摄，情志中和与节制在
心身调摄中具有重要意义，倡导

“养生当论食补”，并提出了一系列
具体的养护方法，指出情志与其他
相关性因素在预后调理中的作用。
尤为重要的是《儒门事亲》中记载
的一系列心理治疗医案，不仅显示
了张从正娴熟运用包括开导解惑、
情志相胜、移精变气等中医意疗治
疗心理疾病，而且在临床中大胆创

新 ，发展出诸
如习以平惊、
暗示诱导等治
法。以下就是
张从正治情志

病的一个小故事。
相传，有个叫卫德新的人，其

妻在一次旅途宿店时，碰上一群强
盗抢劫，吓得她从床上跌到地上。
此后，凡听到些许声响，她便会昏
倒在地，不省人事。诸医用药治
疗，病逾一年而不见好转。

张从正经过细心观察、分析，
认为属胆气伤败，应采取心理疗
法。他在患者面前放一张小茶几，
并用棍使劲敲打，待她心神稍定，
又继续敲打小茶几，这回她果然不
那么惊怕。当晚，张子和又派人敲
打病人的门窗，通宵达旦地折腾
她。从这以后，病人即使听见雷响
也不再惧怕。

张从正解释说：“《黄帝内经》
说惊者平之。平，即平常的意思，
见惯自然不惊。对受惊者，治疗时
要设法让他对受惊的诱因感到习
惯，觉得跟平常一样。”说得病人点
头称是。

张从正继承发展了《黄帝内
经》以“七情内伤”理论为核心的中
医心身医学思想，创立了中国古代
医学史上影响深远的“痰迷心窍”
学说，将其提倡的汗、吐、下三法广
泛地运用于中医心身病症的治疗
过程中，其影响一直延续至今。

（张 楠）

张从正擅于心理治疗

人上了一定年纪，牙釉
质磨损，齿龈退缩，牙窝骨边
缘被吸收，牙齿变得容易松
动。要保护好牙齿，应注意
牙齿的健康和卫生。

老年人要怎样做好口腔
健康呢？

坚持“三三三”刷牙法
“三三三”制，即采用竖刷法，
一日三次，饭后刷牙每次三
分钟，水温宜 35℃，避免刺激
牙齿。

咀嚼可防衰老 及时镶
牙、洗牙，保持较好的咀嚼功
能。定期对口腔、牙齿进行
检查，及时进行洗牙，消除牙
石等秽物。老年人因磨耗常
产生锋利的“高牙尖”，易咬伤舌黏
膜，造成血疤、牙周炎加重，导致牙齿
松动。因此，有高牙尖的老年人应尽
快去医院诊治。

坚持进行口腔保健运动 牙齿
有毛病，不仅障碍咀嚼，影响消化，同
时也可导致面部瘪陷，影响美观。为
保护牙齿，可每天坚持做口腔运动。

1. 叩齿：每天早晚叩齿 100次。
叩齿能增强牙组织的功能和抵抗力，
保持牙齿稳固，还可按摩牙周组织，
以促进血液循环，增强新陈代谢。

2. 舐腭：用舌头舔上腭，以刺激
唾液腺分泌唾液，有助于保持口腔
卫生。

3. 鼓腮：用力闭住嘴唇，使腮部
鼓起后，用牙轻轻抚摸腮部，使腮部
肌肉得到按摩，可延缓腮部萎缩凹
陷，有利于面部健美。

4. 搓唇：将口唇闭合，用右手四
指轻轻在嘴唇外揉搓，直到局部发红
发热，每日 2次，可改善口腔及牙龈
的血液循环，增加其抗病能力。

5. 咀嚼：老年人应多咀嚼，在反
复咀嚼过程中锻炼牙齿功能，增强牙
周组织的健康。此外，老年人应适量
进 食 富 含 纤
维的食物，如
粗 粮 及 瓜 果
蔬菜等。

（刘桂云）

老
年
人
的
口
腔
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健康启示健康启示

郭诚杰从医 70余年，是
享誉国内外的中医针灸专家，
是全国首批名老中医学术指
导老师。对于大部分人来说，
60岁的花甲老人理应退休，待
在家人温暖关切的港湾里“养
老”，然而他已经 90多岁了，
还继续出诊看病。他总结了
自己的6条养生经。

●“肠瘦”才能长寿
为了肠中常清，他经常喝

一款自创的泻热通便茶：莱菔
子、决 明 子、火 麻 仁 各 5~10
克（这是一人一天的量），捣碎
放到杯子里，先加到半杯水，
捂上 10分钟，再加入热水，当
茶饮用。郭诚杰说要想治疗
便秘，必须从根上去治疗。早
上喝淡盐水，晚上喝淡蜂蜜
水，保证每天喝水喝到2升。

●每天吃点醋
醋自古以来就是一味重

要的中药。现代研究发现，人
只要每天喝 20毫升食醋，胆
固醇平均会下降 9%，中性脂

肪减少 11%，血黏稠度也会有
所下降。

郭诚杰说：“喝醋可以抑
制大肠杆菌、沙门氏菌。喝醋
要比板蓝根更有效，喝醋要比
吃黑木耳洗血管效果更好。”
所以，每个追求养生长寿的人
都应该每天来点醋。

●多吃温食
在饭桌上，中国人都会说

“趁热吃”，其实这样不好。如
果喜吃烫烧的食物或饮很热
的开水或很烫的茶水，长此以
往，有的会发生食道癌、胃癌。
郭诚杰平时习惯吃温的食物，
也就是和体温相近的食物，这
样可以延缓肠胃老化，助人延
年益寿。

●萝卜、白菜最好用
萝卜是几千年来国民最

主要的蔬菜之一。古书《尔
雅》中的“莱菔”就是萝卜的别
称。李时珍评价是“乃蔬中之
最有利益者”，这一评价也说
明了萝卜的营养价值。萝卜

就保健功能而言，最主要是防
癌、抗癌。白菜有清热除烦、
解渴利尿、通利肠胃的功效。

郭诚杰在给肠道不通、大
便秘结、排便不顺畅的病人开
药时，经常加这么一味“药”
——白菜，让他们回家煮白菜
汤，辅助药物来吃。

●“一拍三揉”养生操
郭老有一套自创的“一拍

三揉”养生操，他说自己一做
就做了 40年之久，才使自己
依旧有健康的身体、聪慧的耳
朵，也活到了长寿之年。

拍胸口：左右手掌心轮流
拍，拍 38下或 60下。还可以
双手搓热来拍。拍的位置是
膻中穴（两乳连线的中点），可
以疏通气血，激发正气，可以
使胸肌运动，肺的呼吸畅通。

揉耳朵：用两个手掌心捂
住双耳，前后揉。每天揉 38~
60下。耳为诸脉之会，人的气
血最终要上到耳朵，如果你有
什么病的话，它可以辅助治

疗，没有病的话，长期揉耳可
以养生保健。

揉腹部：双手掌心一前一
后同时按揉 80~100下，甚至
200下都可以。揉到感觉腹部
发热、腰部发热。神阙和命门
都是人体的长寿大穴；腹常
揉，就是揉前面的神阙穴（肚
脐）。而命门在腰后与肚脐是
前后对应的。

揉膝关节：从外向内揉膝
盖 38下，然后从里向外揉膝
盖 38下。两手抓住髌骨向上
提 38下。屈腿，用两手揉外
膝眼和内膝眼 38下，每天早
晚各做一次。中医讲：人老腿
先老。揉膝关节，可以防护膝
关节软化起很大作用。

●不生气
研究表明，容易生气的

人，很难健康，更难长寿。发
脾气只会烦恼了自己，得罪了
别人。而且不生气，心情舒
畅，即使有了病也会好得快。

（张庆临）

名人养生名人养生
老中医郭诚杰的养生之道

打篾球是壮族人民的一项传统体育活动，
历史悠久，形式多样，内容丰富，对增进身体健
康大有益处。

篾球状如排球，又叫滚灯、竹编球，多用竹
篾或藤条编织而成，为篾匠劳动间隙活动腰腿
的健身竹球。游戏最初为就地拍球，多者为胜，
渐加转身拍，以及手抛、头顶等花式，均以落地
者为输。后来出现置鱼网于球场，以进网多者

为胜。
每逢迎神赛会或农闲

时节，各村选派人员进行赛
球，赛球的形式有拍球、踢

球、抛球，分单人赛、双人赛及团体赛，并有相应
的比赛规则。比赛时，双方队员一对一地组成
若干队，每队用一条双色布带系在腰间以相互
牵制，双方队员各以布带牵制对方，阻止其争抢
投篮。比赛结果以投入对方篮中的球数决定胜
负，一般实行三局两胜制或五局三胜制。

现代在庙会或节日期间有表演篾球的节
目。表演用的篾球中心还有一个直径为0.4米
的圆球，并套着五颜六色的彩球衣。表演者反
应灵活，动作娴熟，可由单人和多人进行表演。
双手将球高举耍舞，时而向前推滚，人随球滚，
时而鱼跃、跨越，又时而倒立、跃立球上，踩球而
行。表演者动作多变，有梅花怒放、日落西山等
10余种花式。表演过程中，还会配有锣鼓和民
间音乐，被人称为艺术体操。 （蒋 娟）
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壮族打篾球


