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在快节奏的现代生活中，
久坐和长时间低头已成为许多
人的日常习惯。然而，这种生
活方式却给我们的身体带来了
不少负担，尤其是颈腰部。长
时间保持同一姿势，不仅会导
致肌肉疲劳和僵硬，还可能引
发颈椎病和腰痛等健康问题。
为了解决这些问题，越来越多
的人开始寻找有效的健康疗
法。在这里，向大家推荐一种
简单而有效的健康疗法——壮
医舒筋术。

久坐低头对身体的危害
久坐和长时间低头是现代

生活中常见的现象，尤其是在
办公室工作和长时间使用电子
设备的人群中更为普遍。然
而，这种生活方式却给我们的
身体带来了不少危害。首先，
长时间保持同一姿势会导致肌
肉疲劳和僵硬，肌肉弹性降低，
影响身体的灵活性和舒展性。
其次，久坐还会加重腰椎的负

担，导致慢性腰肌劳损，甚则腰
椎间盘突出等严重疾病。而长
时间低头则会使颈椎处于过度
弯曲的状态，颈项肌肉过度疲
劳，出现颈项强直僵硬，甚至疼
痛 ，从 而 导 致 各 类 颈 椎 病 的
发生。

壮医舒筋术的原理与特点
壮医舒筋术是一种基于壮

医经筋学基础理论指导下而研
发的防治脊柱相关疾病的健身
功法，旨在通过调整身体姿态，
舒展脊柱和四肢的肌肉与关节
等方式来预防或治疗颈椎和腰
椎的疾病，经过练习此功法，可
有效地缓解身体因疲劳诱发的
疼痛与不适，也可以预防脊柱
相关疾病的发生。壮医认为，
人体的经脉是气血运行的通
道，而经筋是经脉运行的载体，
当人体因劳损导致经筋失衡，
形成筋结，横络盛加，阻滞经脉
运行，则导致气血运行不畅，从
而引发各种疾病。而壮医舒筋

术正是通过特定的动作和姿势
来拉伸、延展经筋，恢复经筋平
衡，使经脉得以通调，气血顺
畅 ，从 而 缓 解 身 体 的 疼 痛 与
不适。

壮医舒筋术的特点在于其
独特的动作设计和科学的锻炼
方法。它包含了一系列专门针
对颈椎和腰椎的动作，如旋转
头部、伸展颈部、旋动腰部等，
旨在通过拉伸和延展肌肉，使
其恢复弹性和力学平衡来缓解
疼痛和僵硬感。同时，这些动
作还需配合呼吸吐纳等技巧，
有助于提高身体的协调性和稳
定性。此外，壮医舒筋术还注
重动作的流畅性和连贯性，使
锻炼者在运动中感受到身心的
和谐与平衡。

壮医舒筋术的练习方法
壮医舒筋术共有六式，其

中第一式、第三式与第六式专
门针对颈椎及腰椎的训练。

第一式 顶天回眸：身体直

立，双脚打开同肩宽，十指交
扣，平静自然呼吸，眼随手举、
落，继而手举时，抬头至最大限
度，手落时，低头下颌最大限度
贴到胸骨，手举时，颈部向右
后、左后转动，拉伸双上肢。此
式旨在拉伸颈项经筋。

第三式 仰天拜月：身体直
立，双脚打开同肩宽，双手十指
伸展，从身体两侧缓缓伸起，深
吸气，然后最大限度向前屈拉
伸，呼气。此式旨在拉伸背部
经筋。

第六式 问天俯首：身体直
立，双脚打开同肩宽，双手向两
侧平肩展开，（吸气）然后缓缓
屈膝，双上肢向正前方环抱（如
同抱球），此时头部最大限度低
贴胸部，然后双上肢缓缓展开

（呼气），挺立腰椎、胸椎、颈椎
（头回仰）。此式旨在拉伸腰部
经筋。

壮医舒筋术的注意事项
虽然壮医舒筋术是一种安

全有效的健身功法，但在进行
锻炼时也需要注意以下几点：
在进行锻炼前要做好热身运
动，避免突然用力造成损伤。
在锻炼过程中要保持身体的
稳定性和呼吸的平稳性，不要
过 度 用 力 或 过 度 扭 转 身 体 。
如果在锻炼过程中感到不适
或疼痛加剧，应立即停止并寻
求医生的帮助。对于已经患
有颈椎病或腰痛等疾病的人
来说，在进行壮医舒筋术之前
应 先 咨 询 相 关 专 业 医 生 的
意见。

总之，久坐和长时间低头
对我们的身体带来了不少危
害。为了缓解这些危害并改善
身体的健康状况我们可以尝试
一些有效的健康疗法如壮医舒
筋术。通过调整身体姿态，舒
展脊柱和四肢的肌肉与关节等
方式来缓解颈椎和腰椎的疼痛
与不适，提高身体的灵活性和
稳定性。希望本文能够帮助大
家更好地了解壮医舒筋术并为
大家的健康生活提供一些有益
的参考。
（广西国际壮医医院 罗珊珊）

久坐低头颈腰痛，试试壮医舒筋术

按摩是很多人都喜欢的一种休闲养生的方
式，很多人在感觉头痛的时候，就会按摩几下头
皮让自己舒服一些。笔者 给大家讲讲头部按
摩的好处、按摩方法以及注意事项。

头部按摩的好处
1.提神解疲 抓头按摩能对头部处的穴位

产生有效刺激，起到不错的提神醒脑作用，快速
赶走疲劳之感。

2.促进头部血液循环 按摩头部，能对分
布在头皮上的毛细血管进行有效刺激，从而使
其处于扩张状态，促进头部血液循环的运行，为
大脑供给更多的氧气和养分。

3.缓解头痛症状 头部按摩，能疏经活络，
能明显减轻头痛症状。所以，当头痛时别轻易
乱吃头痛药，不如先试着按摩下头部。

头痛的时候，按摩几下头皮是很有好处的。
在头痛时，若是自己按摩解决不了问题的话，还
可以让身边的人帮忙按摩。若未能缓解，应去
医院检查一下。

4. 利于头发健康生长 抓发按摩时能调
节头部的血液循环，为发根输送更充足的养
分，同时还能对头皮处的毛囊进行刺激，在一
定程度上强韧发根、防止头发脱落，利于头发
的健康生长。

头部按摩的方法
头 部 按 摩 的 好 处 诸 多 ，接 下 来 我 们 说

一说头部按摩怎么按摩的好。一起学习一
下吧。

1.太阳穴 在颞部，当眉梢与目外眦之间，
向后约一横指的凹陷处，左右各一。按摩该穴
位可治疗头痛、目疾、口眼歪斜、鼻流浊涕等疾
病，还可以减缓眼睛疲劳，促进血液与淋巴的循
环。此外还有美容肌肤作用。

2. 印堂穴 在额部，在两眉头之间。按
摩该穴位可治疗头痛、眩晕、失眠、小儿惊

风、鼻塞、鼻流浊涕、鼻出血、眉棱骨痛、目
痛等。多用于神经性头痛、鼻塞、高血压等
疾病。

3.安眠穴 翳风与风池连线中点，压之有
凹陷并敏感而胀。按摩该穴位可治疗失眠、后
头痛、颈痛症。

4.鱼腰穴 正坐或仰卧位。在额部，眼睛
正上方，在眉毛尖。按摩该穴位可治疗目赤肿
痛、目翳、眼睑蠕动、眶上神经痛、三叉神经痛
等。多用于急性结膜炎、面神经麻痹、近视等
疾病。

5.百会穴 百会穴位于头顶正中央，用左
手掌或右手掌紧贴百会穴旋转，一周为一拍，共
做32拍。按摩此处可降血压、宁神清脑。

6. 风 池 穴 以 双 手 拇 指 螺 纹 面 按 揉 双
侧风池穴，顺时针旋转，一周为一拍，约做
32拍。

7.曲池穴 先用右手再换左手，先后按揉
肘关节处曲池穴，旋转一周为一拍，共做 32拍。
此法可清热、降血压。

注意事项
按摩头部的好处是非常多的，但是有一些

事宜是需要注意。笔者小汇头部按摩的注意事
项如下。

1.进行头部按摩的时候，要控制好力度和
时间，按摩到头皮感到发热就可以了。

2.在按摩太阳穴的时候，大拇指按压的力
度不要太大，主要的力量应该是在其他四个手
指上，而不是在大拇指上。

3.按摩时候的力度，要以自己的感觉为准，
稍微用力直到出现微痛，但同时酸软的感觉是
最舒服的力度。

4.在按摩之前要安静，还要洗手并擦干，等
到双手温暖后再进行按摩，如果双手一直处于
凉凉的状态，可以双手的双掌相互搓到热为止。
若冰凉的双手按摩不仅不舒适，还会感受不到
按摩的舒适感。

5.进行按摩的时候，一定要把穴位找准
了，不然不但起不到按摩的作用，还有可能带
来一些反效果。穴位看起来好像很复杂，很难
找，实际上，只要在大概的位置上进行移动按
压，能够感觉到有酸、胀、痛的感觉，那就是穴
位的位置了。

6.如果是疼痛敏感的人，尽量别做按摩。
因为指压式的按摩会让肌肉处于紧张状态，更
容易感受到疼痛。因此，不但体会不到按摩的
舒适感，反而只感受到疼痛的不适感。

（王娟娟）

《素问·平人气象论》
有载：“平人常禀气之胃，
胃者，平人之常气也。人
无胃气曰逆，逆者死。”

传统中医认为，不论
是治病还是调养身体都非
常注重“胃气”。“胃气”一
词，最早见于《素问·平人
气象论》：“平人常禀气于
胃，胃者，平人之常气也。
人无胃气曰逆，逆者死。”

《养老奉亲书》载：“脾胃
者，五脏之宗也。”又如《黄
帝内要·五脏别论》曰：“胃
者，水谷之海，六腑之大源
也。”我国古代著名的医学
家华佗曾说：“胃者，人之
根本；胃气壮，五脏六腑皆
壮也……”脾胃为水谷之
海，气血生化之源，人的生
存，必须依靠胃的受纳腐
熟水谷，脾的运化输布精
微，周流全身，营养五脏六
腑、四肢百骸，故有“脾胃
为后天之本”“诸病由脾胃
生”“有胃气则生，无胃气
则死”“胃气一败百病难
施”之说。

但是现在很多人并没有充
分认识到“胃气”的作用，他们在
服药治病时不能兼顾培养胃气
导致一些人病还没有治好，但药
的副作用已经把胃搞坏了。胃
一旦坏了，要彻底治好，那是难
上加难了。

胃气对人安身立命的重要
作用，著名作家老舍先生在其长
篇名著《骆驼祥子》一书中有几
段文字描绘得相当详细与直观。
北平城外军阀混战，祥子被抓进
营地做苦力，后来他偷跑出来，
却一病不起。醒来后的祥子身
体相当虚弱，“没想到自己的腿
能会这样的不吃力，走到小店门
口他一软就坐在了地上”，没有
了行走的力气；“昏昏沉沉地坐
了好大半天，头上见了凉汗”“头
脑又昏沉，身上出虚汗”，但此时
祥子命还不当绝，因为他的胃气
还在，“肚中响了一阵儿，觉出点
饿来”，于是找到了个馄饨儿呷
了口汤，也还是这口热汤让祥子

“知道自己又有了命”。
我们知道，包馄饨的

料必然少不了生姜、葱花、
肉桂、大小茴香等这些香
辛料，而这些香辛料又都
是药食两用的温里药，具
有温中补虚、降逆止痛之
功效。主治中阳衰弱、阴
寒内盛之脘腹剧痛症状。
这些食材与中医里的大建
中汤有异曲同工之妙，大
建中汤由蜀椒、干姜、人
参、饴糖组成，《医方集解》
载：“此足太阴阳明药也，
蜀椒辛热，入肺散寒，入脾
暖胃，入肾命补火；干姜辛
热通心，助阳逐冷散逆；人
参甘温，大补脾肺之气；饴
糖能补土，缓可和中。盖
人之一身，以中气为主，用
辛辣甘热之药，温健其中
脏，以大祛下焦之阴，而复
其上焦之阳也。”此中气得
复，人也安康。

其实，日常生活中我
们也都有这样的经验，如
果一个人受了很重的伤，
得了很重的病，可他还是

每顿吃得下两大碗饭，那我们就
不必担心他会死掉。如果长期
吃饭难以下咽，健康一定出问
题，病人吃了饭，预后不容乐观，
流水难进必是将死之人。所以
有了疾病提升胃气是治疗疾病
的首要重点，提升胃气并不是硬
逼病人吃东西，而是要想法让病
人自己想吃、要吃。

由此可见，脾胃对我们人体
健康有多么重要。脾胃被称为

“后天之本”可谓是一点也不为
过。它是身体营养的先锋，关系
着生命的兴衰存亡，所以中医说
它是万物之母、生化之源。“人有
胃气则生，无胃气则死”“脾胃强
则身体强，脾胃衰则身体衰，脾
胃衰败则百病丛生。”

所 以 ，要 想 健 康 ，要 想 长
寿，第一要做的就是要养好我
们的脾胃。中医认为，饮食过
饥过饱或过食生冷、损伤胃气，
或忧思恼怒，致气滞血瘀，均可
引起胃痛。 （张 勤）
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