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现在的生活节奏加快，很多
人都被颈椎病这个“现代病”给
缠上了。为了对付这个问题，大
家想了很多招，其中壮医拉筋操
就像一股清流，慢慢火了起来。
它是壮医里的一种特别运动方
法，专门用来对付颈椎病的。今
天，咱们就来简单聊聊，壮医拉
筋操是怎么帮咱们预防和缓解
颈椎病的。

壮医拉筋操的理论基础
壮医拉筋操是壮族医学中

的一种独特运动疗法，它基于壮
医基础理论和壮医经筋理论，通
过特定的动作和姿势，来拉动经
筋、调和气血、舒筋通络，从而达
到缓解颈椎疼痛、改善颈椎功能
的目的。壮医认为，人体的经脉
是气血运行的通道，而经筋则是
经脉运行的载体，《易经》中有
云：“筋乃人身之经络，骨节之
外，肌肉之内，四肢百骸，无处非
筋，无处非络，联络周身，通行血
脉而为精神之外辅”。《灵枢·经
脉》言：“骨为干，脉为营，筋为
刚，肉为墙，皮肤坚而毛发长。”

即把筋归于“五体”之一，为构成
人身形体的重要组成部分。《说
文解字》从筋字释：“筋者，肉之
力也。”筋，从竹从月（肉）从力，
意为筋乃关节动力之源。因此
筋乃维持人体正常活动的关键。
当经筋受到劳损时，就会形成筋
结，阻滞经脉运行，导致气血不
畅、经筋失衡等问题，进而引发
各类颈椎疾病。因此，通过壮医
拉筋操来拉动经筋、调和气血、
舒筋通络，是防治颈椎病的有效
途径。

壮医拉筋操的具体操作
1.环手托项：该动作是壮医

拉筋操的第一式，也是整个操法
的基础。具体操作方法是：直立
站位，双脚开同肩宽，双手交叉
置于胸前，然后缓慢向上托起，
直至手臂伸直，掌心向上。在托
起的过程中，要深吸一口气，感
受气血的流动和肌肉的伸。这

个动作可以促使全身上下的气
机流通，从而周身都得到元气和
津液的滋养。

2.转头望月：这个动作主要
锻炼颈部的旋转功能。具体操
作方法是：站立或坐直，双手自
然下垂或叉腰，然后缓慢转动头
部，向左或向右看，仿佛在看天
空中的月亮一样。在转动的过
程中，要保持身体的稳定，不要
晃动。这个动作可以改善颈椎
的旋转功能，缓解颈椎的僵硬和
疼痛。

3.侧耳贴肩：这个动作主要
锻炼颈部的侧屈功能。具体操
作方法是：站立或坐直，双手自
然下垂或叉腰，然后缓慢将头部
向一侧倾斜，使耳朵尽量贴近肩
膀。在倾斜的过程中，要感受颈
部肌肉的伸展和放松。这个动
作可以增强颈部肌肉的力量，改
善颈椎的侧屈功能。

4.前伸探海：这个动作主要
锻炼颈部的前屈功能。具体操
作方法是：站立或坐直，双手自
然下垂或叉腰，然后缓慢将头部
向前伸出，尽量让下巴靠近胸
部。在伸出的过程中，要感受颈
部肌肉的伸和放松。这个动作
可以缓解颈椎的前屈受限问题，
改善颈椎的灵活性。

5.悬肩旋臂：这个动作主要
锻炼肩部和上肢的旋转功能。
具体操作方法是：站立或坐直，
双手自然下垂，然后缓慢将肩膀
向上提起，并同时旋转双臂。在
旋转的过程中，要保持身体的稳
定，不要晃动。这个动作可以缓
解肩部和上肢的紧张感，增强肩
部和上肢的力量。

壮医拉筋操的注意事项
在进行壮医拉筋操的练习

时，务必注重动作的精确到位与
连贯流畅，避免用力过猛或操之

过急，以免对身体造成不必要的
伤害负担。保持身体的稳固与
平衡至关重要，确保每一个动作
都在控制之中，避免身体出现不
必要的晃动或扭曲。若在练习
过程中感受到任何不适或疼痛
加剧的迹象，应立即停止活动，
并寻求专业医疗人员的建议与
指导。特别地，对于已存在颈椎
病或其他颈椎健康问题的练习
者，强烈推荐在开始前咨询医生
的意见，以确保练习的安全性与
适宜性，让壮医拉筋操成为促进
健康的积极助力而非潜在风险。

总之，壮医拉筋操作为一种
独特的运动疗法，在防治颈椎病
方面具有很好的效果。通过特
定的动作和姿势来疏通经络、调
和气血、舒筋活血，不仅可以缓
解颈椎疼痛、改善颈椎功能，还
可以增强身体的柔韧性和力量。
因此，我们应该积极学习和掌握
这一健康科普知识，并将其应用
到日常生活中去，以维护我们的
颈椎健康。
（广西国际壮医医院 罗珊珊）

壮医拉筋操防治颈椎病方法

人类的全部知识来源于实
践活动的不断积累。人类在自
然界中为了生存，不断进化和完
善自己的身体结构和功能，伴随
着人类智慧的突出发展，人类的
实践活动进入了一个崭新的阶
段。这个过程中人类发展出了
语言和文字。随着经验的不断
积累，与疾病相关的知识逐渐分
化出来成为医学。早期原始的
医学境况我们已经不得而知，从
近几百年已知的医学历史看来，
医学的范畴和内容在不断变化，
对医学知识的占有者也在变动、
分化。而且变化的强度、深度和
广度十分明显。

1.中医起源的神话传说
人类文字记载的历史很短，

不能完整精确地反映人类早期
的社会活动情况。医学实践大
大早于文字记载史，因此，医学
的产生不可能有具体单一的记
载或标志。和其他文化一样，医
学也有它的神话历史。在中国
史籍上记载的中国医学的起源
传说有三种：

（1）起源于伏羲氏：据《帝王
本纪》载：“伏羲画八卦以通神明
之德，以类万物之情，所以六气
六腑、五行五脏、阴阳四时、水火
升降得以有象；百病之理得以有
类。推炎黄因斯，乃尝味百药而
制九针，以拯夭枉焉。”据此说
法，古人很早就对实践的结果进
行理论概括了，也有了药物和简
单的医疗器械。

（2）起源于神农氏：如《史
记》所载：“神农以赭鞭鞭草木，
始尝百草，始有医药。”

（3）起源于黄帝：《帝王本
纪》载：“黄帝命雷公、岐伯论经
脉……雷公、桐君处方饵……”
这就是记载说医学，或医学经验
的总结与黄帝有关。黄帝与岐
伯论医道，作《素问》《灵枢》，现
在人们在《内经》中看到的编写
体例还是以对话的方式记载的。

这些传说，把医学的肇始归
结于某些传奇人物，认为他们是
医学的始祖。伏羲氏的创造活
动对医学的发展有重大影响，如

观察脏腑活动、分析疾病成因，
加以记录分类。炎帝黄帝做了
进一步的发展，“尝味百药而制
九针”“尝草木，宣药疗疾以救夭
伤之命”。

大量的医学著作托名于这
些圣人。但是，医学并不是某一
个人创造的，是千万年人类生活
生产知识积累的结果。

2.在生活实践中积累医药
知识

医药知识的积累经历了漫
长的过程，生活实践无疑是获得
原始中医药知识的最重要途
径，而且与各个时代的社会发
展密切相关。狩猎、渔业、农业、
纺织、酿酒、金属冶炼技术的发
展都促进了医学的发展。哲学
思想、文化、教育则为总结实践
知识提供了工具和指导。

（1）生活经验的影响：人类
在获取食物的过程中，在防御敌
害与自然灾害中，在适应环境中
积累医药知识。原始社会氏族
成员由长时期采集并逐渐过渡
到种植植物，对其咀嚼尝试，积
累了一些有用的植物知识。人
们逐渐认识某些植物对人体有
益，某些植物对人体有害，某些
植物可以治病。火对食物的咀
嚼、消化、味道，甚至保鲜都十分
重要。在医学史上。火的使用
有极其重要的意义。火减少了
因生食产生的大量疾病，特别是
大大减少肠道传染病的发生。
用火御寒，烧烤食物，用热的石
块熨贴患处等也是原始医疗的
启蒙过程。

（2）农业文化的影响：中医
的主要治疗工具是中药，中药基
本上以植物药为主，因此，中医
把药物学的著作称之为“本草”，
我国现存的第一部药物学著作
就名之为《神农本草经》。这是
同我国农业文化的高度发达密
不可分的，所以有“农医同源”

“医食同源”之说。据《周礼·天
官》记载，“食医掌和王之六食、
六饮、六膳、百馐、百酱、八珍之
齐”。《神农本草经》收载药物
365种，其中植物类药物 252种，

占 69.04%；动 物 药 67 种 ，占
18.35%；矿物药 46种，占 12.6%。
此后的历代本草著作中，植物药
始终占大多数，动物药也多是农
业的副产品与渔猎产物，当然，
植物药材的容易获取是另外一
个影响因素。总之，以农为主，
兼营工、林、渔、猎的农业经济，
影响了中药的种类及其获取
途径。

与农业和自然的密切关系
还影响中医理论的一些基本理
论特征：如“法于自然”“治未病”
等思想。农业生产高度依赖自
然界，必须顺应自然规律而不能
逆行，还要充分发挥人的自觉能
动性，预防自然灾害发生。中医
据此提出防治疾病所应遵循的
根本原则。《素问·上古天真论》
说：“上古之人，其知道者，法于
阴阳，和于术数，食饮有节，起居
有常，不妄劳作。”《素问·四气调
神大论》亦说：“春夏养阳，秋冬
养阴，以从其根，故与万物沉浮
生长之门……故阴阳四时者，万
物之终始也，死生之本也，逆之
则灾害生，从之则苛疾不起。”

（3）其他科学技术的影响：
酿酒技术：我国用谷物酿酒

可能始于新石器时代晚期，到
商、周时期，农业生产逐渐发达
起来，谷物酿酒就更普遍了，西
周时特设“酒正”官，专管酒的酿
制。酒本身有一定的医疗效果，
又是很好的溶媒，有通经活血、
杀菌消肿等特殊作用，还有很好
的保质防腐作用。上古时期，我
国就出现了药酒，从夏朝开始酒
逐渐被用来治病。《内经》专门有

“汤液醪醴”篇，“醪醴”就是一种
味薄而甜的酒。在中医治病时
常常借助酒力，使药物生效，因
此酒被广泛应用于做药引、佐
剂。如《五十病方》就有酒做佐
剂的记载。到汉代，酒在医疗中
的应用已经相当广泛。

冶炼技术：由于铁的出现，
使医疗器械、医疗技术得到了显
著的改进。战国以后，大多数医
药器具都是用铁和铁金属制成
的，据出土的铁器分析，我国使

用铁的时间在 5000年以上。《内
经》中记载的圆针、锋针、毫针等
九针是在铁的应用后出现的，为
后世的针灸学发展创造了有利
条件。秦汉时期外科手术所用
的医疗器械就是金属铁制成。
铁的出现促进了制药工具的发
展，人们用铁制器代替了石器
等，这为当时的中药采制创造了
有利条件。古时的人们已经认
识到用铁和含铁物质治病，在

《神农本草经》中就记载有铁、铁
精、磁石等药物。

炼丹术及古代化学：中国是
炼丹术的发明国家，中国的炼丹
家们在炼丹过程中广泛使用了
铁制器，也可以说冶铁术的发展
和炼丹术的发展是相互促进的。
中国的丹药中，绝大多数都含有
铁的成分，其主要功效有解毒清
血、去腐生肌、拔毒提脓、祛风活
络。到周代，技术含量较高的外
科（疡医）技术已经相当成熟。

《周礼·天官冢宰》：“疡医，掌肿
疡、溃疡、金疡、折疡之祝药，刮
杀之剂。凡疗疡，以五毒攻之，
以五气养之，以五药疗之，以五
味节之。”这里的“祝药”就是外
敷药类。“杀剂”是指能刮除坏死
组织，蚀去脓血腐肉的治疗方法
和制剂，这也是我国最早应用手
术方法和腐蚀性药物治疗外科
疾病的记载。汉代以前就开始
用人工炼制矿物药来治疗外科
疾病了。

天文：中医的天人相应观与
古天文有着密切的联系。中医
认为天象的变化对人生理和病
理有很大影响，在《灵枢·岁露》
中论述了月满月缺影响气血盛
衰变化而引起肌肉、皮肤、毛发、
腠理的相应改变，故提出治病时
要考虑月象的盈虚与人体血气
的盛衰，要“因天时而调血气”。
总之中医的天人相应观、五运六
气学说、脏腑学说、经络学说等
无不与古代天文知识有关，中医
学引用古天文知识来说明人体
的生理功能、病理变化，并指导
临床诊断和治疗，古天文知识促
进了中医学的发展。

地理：早在《内经》中就提出
“夫道者，上知天文，下知地理，
中知人事，可以长久”，并指出

“地有高下，气有温凉，高者气
寒，下者气热”，“西北之气，散而
寒之，东南之气，收而温之”，可
见古医家们早已把地理环境对
人体的影响作为一个重要的研
究方面，并以此来指导诊病辨
证、用药治疗。《千金要方》曾指
出：“凡用药皆随土地所宜，江南
岭表、其地暑湿，其人肌肤薄脆，
腠理开疏，用药轻者；关中河北，
土地刚燥，其人皮肤坚硬，腠理
闭塞，用药重复。”这充分体现了
中医学中因地制宜的治疗思想。
中医学中蕴含着大量的地理学
知识，这也为当今的医学地理学
提供了宝贵的资料。

（4）哲学等：早期思想家的
哲学思想是从自然和生活中得
来的，与自然非常接近，应用于
医学也很贴切。早期的医学理
论一般是用来说明人体的生理
功能和病理改变，对指导用药
还不实际。如构筑物质世界和
人体系统的“五行”学说，直接
源自现实的生产和生活。五行
是人们对物质世界的结构分类
学说。人体是依赖自然界的物
质生存的，因此，相应的物质在
人体内应该有相应的表达形
式。而人体各脏器的差异可能
就是不同物质以其他方式在人
体内的存在。所以用五行来类
比五脏。《尚书大传》曰：“水火
者，百姓之求饮食也；金木者，
百姓之所兴作也；土者，万物之
所资生也；是为人用。”其值得
注意的两点，一是“金”，不同于
单质的天然物，是由于冶炼技
术发展从矿石中提炼出来的合
金；二是点出“土”在五行中的
重要地位。《国语·郑语》曰：“故
先王以土与金、木、水、火杂以
成百物。”表明“土”在人们的生
产和生活中比其他四行重要，
这是农业生产以土为本思想的
体现。这一点反映到医学中，

《黄帝内经》把运化水谷精气谓
之“后天之本”的脾归于土，认
为“土者，生万物而法天地，故
上 下 至 头 足 ，不 得 主 时 也 ”。

（《素问·太阴阳明论》）
（李庆业）

中医的形成来源于生活实践


