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如何拥有阳光心态

名人养生名人养生
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心海导心海导航航

我国著名女
作家冰心，1900
年 10月 5日出生
于 福 建 省 闽 侯
县，1999年 2月，
在北京医院辞世，享年 99岁。
冰心的养生之道很值得我们
借鉴。

心怀仁德 有一颗充满
对这个世界热爱的心，爱生
命、爱自然、爱国、爱人民、爱
家庭、爱孩子。她从自己做
起，以文章打动人，而且一生
中多次捐款，幼时将压岁钱
捐出，年老时则将部分稿费
捐出用以支持教育事业。冰
心说“有爱就有一切”。

热爱自然 在生活中热
爱大自然，她的许多文学作品
中都散发着自然的气息。冰
心爱花、爱水、爱梅，这一切又
促使她的健康水平保持在一
个较高高度上，她在九十多岁
高龄仍精神饱满，笔耕不断。

生活规律 老人的生活一直很规
律，一般早晨 7点前都会起床，晚上 10点
就休息，保持充足的睡眠时间和良好的
睡眠质量。同时，冰心对于食物并不挑
剔，早晨常吃两个鸡蛋，喝一杯牛奶，中
午晚上亦和家人相同，荤素不忌，只是因
肥肉过腻所以基本不吃。

心态良好 心态非常好，对于现实中
的名利都不热衷。虽然她取得了很多成
就，却并不因此沾沾自喜，即使因为社会
因素被迫与家人分离的时候，能克制自
己的悲伤，尽量平静。同时她也并不畏
惧死亡，将生死看得很淡，认为死亡只是
一件必然到来的平常事，面对死亡应该
坦然。 （得 开）

社会在不断地向前发
展，生活水平在不断提高，
然而，人们的幸福感却并没
有多大提高。物质丰富了，
满足感却降低了；交往频繁
了，真心相处的却越来越少
了；业余时间多了，但心里
却并不感到轻松。这一切
究竟是为什么呢？这主要
是缺乏良好的心态。要具
备良好心态，应做到以下
几点。

适应环境 人的能力
是有限的。在环境面前力
量是渺小的。当我们改变
不了环境时，就得学会适应
环境，而不是让环境来适
应你。

改变自己 每个人做
事都有自己的原则，他那样
做自然有他自己的道理，我
们无权干涉，也没有能力干
预。不要拿别人的错误来
惩罚自己。如果一味地要

求别人按照你的想法去做，
那只能是徒劳，也容易导致
关系紧张。学会理解别人，
换个角度，站在他人的立场
去看问题，就会避免很多误
解，心态也就平和多了。

改变态度 人生中很
多事情是不以我们的意志
为转移的，有很多的无奈，
如果一味地与生活较劲，那
只能是拿鸡蛋碰石头。遇
事千万别钻牛角尖，凡事努
力去争取，能达到目的更
好，不能如愿则顺其自然。

学会比较 不能只向
上比，俗话说人比人气死
人。由于天赋、能力和机
遇不同，付出同样的努力，
其结局可能大相径庭。这
时你不能怨天尤人，别总

拿自己的短处与人家的长
处 比 ，寸 有 所 长 ，尺 有 所
短，要及时调整你的心态，
保持平衡。

活在当下 别留恋和
懊悔过去，对过去的事情
你已经无能为力，更不要
为未来而担忧，杞人忧天
是自讨苦吃；因为谁都不
知道下一分钟会发生什么
事情。生命中最重要的时
间是当下，唯有它才是最
实在的，也是你最能够把
握的。尽可能把眼前的事
情做好，尽情享受眼前的
时光。生命的美好在于过
程，而不在于结果。把握
当下就能把握今天，把握
今天就能把握今年，把握
今年就能把握好今生。

简单从容 物质的多
寡、金钱的多少、地位的高
低 与 幸 福 没 有 必 然 的 联
系 。 生 活 本 来 可 以 很 简
单，一日三餐、四季衣衫、
房屋一间，夜眠只需三尺
宽。别为那些生不带来死
不带去的物欲所累。常怀
一颗感恩的心善待周围的
每一个人，你会发现，生活
原来是如此美好。

活在当下，导向未来，
正确比较，淡泊名利，就能
使你每天都拥有阳光心态。

（魏小昂）

本报讯（通讯员周兰）
11月 28日，广西国际壮医院

（以下简称国壮）培训部应
邀到脱贫攻坚配套学校广
西南丹县里湖瑶族乡王尚
小学开展壮医药文化进校
园研学活动。通过理论授
课、体验壮医技法、药园认
药等方式，让理论与实践相
结合，帮助少年儿童进一步
感受民族医药文化魅力，了
解壮瑶医药的历史、文化和
独特的诊疗技法、方药，树
立少数民族文化自信，增强
民族自豪感。

活动当天，国壮培训部
的老师们讲授壮医药文化与
壮医药传承、常用壮药、小儿
体质辨识与壮医药膳等内
容。师生们积极主动，还亲

身参与体验壮医药物竹罐疗
法、壮医药线隔叶灸疗法、壮
医火攻疗法等民族医特色疗
法，并在老师指导下实践操
作，品尝了由广西南丹县中
医院提供的壮医药膳。活动
还设置壮瑶医药知识问答、
科普互动及赠送科普书籍等
环节，科普内容寓教于乐，力
求生动有趣。

通过医院学校共同举办
研学活动，不仅让师生收获
了壮瑶医药的相关知识，也
在他们心中埋下了传承与发
扬壮医药文化的种子。

据悉，广西南丹县里湖
瑶族乡王尚小学以“弘扬民
族文化，树立民族信心，全面
推进素质教育”为办学思想；
以“文化自信引领民族自信，

以文化交流促进民族团结进
步”为办学理念。作为南丹
县中医文化宣传基地学校，
该校致力于通过开展中华中

医文化进校园活动，激发学
生对中医、民族医优秀传统
文化探索欲望和对伟大祖国
的热爱。

国壮老师带教辨识草药。 罗丹妮/摄

壮医药走进瑶寨小学
中医药文化中医药文化
进校园进校园

冬季气候寒冷，机体
新陈代谢相对缓慢，体温
调 节 能 力 与 耐 寒 能 力 均
下降，人体易受寒发病，
尤 其 是 老 年 人 与 体 质 虚
弱者。因此，要想平安地
度 过 寒 冬 ，必 须 重 视 保
暖，而头、背、足、肚则是
保暖的重点。

头暖 冬季如不重视
头部保暖，很容易引发感

冒、头痛、鼻炎、牙痛、三叉
神经痛等，甚至引发严重
的脑血管疾病。因此，冬
天选戴一顶合适的帽子很
必要。

背暖 如果背部保暖
不好，则风寒易从背部经
络 上 的 诸 多 穴 位 侵 入 人
体，损伤阳气，使阴阳平衡
受到破坏，人体免疫功能
下降，抗病能力减弱，诱发
许多疾病或使原有病情加
重及旧病复发。因此，人

们在冬季里加穿一件贴身
的棉背心或毛背心以加强
背部保暖，是必不可少的。

脚暖 “寒从脚下起”。
脚部一日受凉，便通过神
经的反射作用，引起上呼
吸道黏膜的血管收缩，血
流量减少，抗病能力下降，
以 致 隐 藏 在 鼻 咽 部 的 病
毒、细菌乘机大量繁殖，引
发人体感冒或使气管炎、
哮喘、关节炎、腰腿痛等旧
病复发。因此，冬季要注

意保持鞋袜温暖干燥，并
经常洗晒。平时多走动以
促 进 脚 部 血 液 循 环 。 另
外，临睡前用热水泡脚后
以手掌按摩脚心 10分钟，
可起到养生保健的作用。

肚暖 天冷风大时，腹
部很容易受寒，尤其是脾
胃虚寒的人，一旦遇到天
冷，会肚子疼、拉肚子，这
是 胃 肠 道 的 一 种 自 然 反
应。如果不想因为受凉拉
肚子，最省事的办法就是
多穿点，尤其是把腰腹部
包得严实点。

（经 坤）

过冬重“四暖”

健康启示健康启示

胸胁及腹部经筋
筋结病灶分布

一、胸胁经筋
筋结病灶

胸胁，系指胸
廓外侧及连接腹
外侧的区域。主
要由肋骨中段及
胁部的肌筋联合
结构而成。由于
胸 胁 同 背 部 、前
胸、腹部及髂嵴的
肌筋紧密连结，并
由肋间神经皮脂
支配。因此，胸胁
的病变，除了胁部
自身的肌筋发生

“筋结”病灶以外，
还受到颈及胸背的病变累及。检查及治疗胸胁
病症时，宜作通盘联系思考。

二、腹部经筋筋结病灶分布

腹部，是人体的一个重要节段结构。腹部
的后侧，是脊椎及腰部的深肌；脊椎的前侧，有
腹主动静脉；脊椎的两侧，分布着腹部自主神经
节及自主神经链；脊椎前侧有胃肠等消化器官。
一般在临床上，不向腹部深层施加直接的治疗
手段。故腹部的非药物治病方法，主要在腹壁
的皮肤、肌肉及筋膜上。腹部可以提供临床施
治的肌筋，主要是腹直肌、腹外斜肌与腹部的浅
筋膜。腹直肌起自耻骨上缘，是其A点，止于第
5～7肋软骨前和胸骨剑突，为B点，好发病变于
A~B点，腱划及腹白线；腹外斜肌，起自下位 8个
肋骨的外面，向腹部斜下降，借腱膜，止于腹白
线，并形成腹股沟韧带及髂嵴部。其病变好发于
A~B点筋腹及腹外斜肌于腹外中下部位的革质
索。少腹肌筋病变，好发于脐下五皱襞，以肌筋
膜及其衔接之间的组织，形成筋结病灶。病灶多

呈索样、薄片状。行腹部
针刺治疗时，刺达浅筋膜
即可，不宜直接刺入腹腔。

（黄誉丹 农日秀
骆佳丽）

胸部经筋筋结病灶分布图

胸胁经筋筋结病灶分布图


