
人体颈节段，
上接头颅，下接肩
胸（图示），既是大
脑调控人体生态
平衡的枢纽，也是

人体心胸向大脑输送气血必经
的渠道。在颈部的节段结构当
中，颈椎起着维护大脑延续发
出的脊髓向下输送的作用；颈
部存在大脑发出的部分脑神经
及颈椎发出的神经；颈神经的
集群神经纤维，分别支配 2个上
肢；并有部分神经下达胸腹，成
为大脑调控上肢及胸腹的枢
纽。颈部的肌筋，数目甚多，结
构密集，与颈部的神经、血管交
织为网，有的神经从肌质中穿
出，有的深埋于肌筋下层。翻
开胸锁乳突肌，便可见到集群
的神经纤维及大小不同的血
管，形成肌筋、神经、血管三者
的聚集区域。在这 3 种组织都
处在健康状态的条件下，人体
不会出现病理性病症及相关征
象。但若颈部的肌筋由于自身

或外因作用，发生病变之时，肌筋产生收
缩痉挛等形态变异，即肌筋超限地被使
用而形成筋结病灶，并打破颈部肌筋、神
经、血管三者的生态平衡，这时三者出现
病态症状。

壮医经筋疗法通过探索肌筋的病态
反应表现，有效检查出筋性组织的病态
体征，采用消除筋结组织病态体征的治
病新方法，在治愈肌筋病症基础上，同时
能有效地解除相应的神经血管病症。

笔 者 随 名
老壮医黄敬伟
教授于 20 世纪
80年代末伊始，
经过大量的临
床病例及反复
的实践验证，颈
部肌筋病变，具
有影响颈节段
神经及血管的
生理病理这一
辨证机制。

［摘自《经
筋疗法（第二
版）》 黄 誉 丹  
骆佳丽  整理］
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刘墉养生“十二字诀”
刘墉是清代著名的政治家和书法

家，为官清正廉洁，是乾隆、嘉庆两朝的
朝廷重臣。刘墉享年 85 岁，这在医疗
不发达的封建时代，已算是名副其实的
长寿者。刘墉在养生方面有许多独到
之处，其“善用脑、省贪欲、利情绪、养文
心” 十二字诀，值得当代人学习借鉴。

善用脑：刘墉熟读诗书，善于用脑，
才华出众，智慧超群。他自幼勤奋好
学，年轻时就博古通今。科考时他高中
头名，乾隆让他以自身为题，咏诗一首。
刘墉沉着冷静，脱口而出：“背驼负乾
坤，胸高满经纶。一眼辨忠奸，单腿跳
龙门。丹心扶社稷，涂脑谢皇恩。以貌
取才者，岂是贤德人？”吟罢，朝上鸦雀
无声，乾隆连夸刘墉奇才，御笔钦点其
为当科状元，并封为大理寺正卿。现代
科学证明，越是合理用脑，大脑就不断
生出新的脑细胞，越能延缓脑细胞的衰
老和老年痴呆症的出现，从而使人思维
敏捷，保持良好的记忆力及思考力。因
此养生，就要善于用脑。

省贪欲：自古以来，贪赃枉法之徒，
大都食不甘寝不寐，长期处于恐慌焦虑
状态，身心健康必然受到严重损害。刘
墉虽身居高位，手握重权，可内心却无
私心贪欲。他在仕途中被罢过官，吃过

不少苦头。但他不为挫折而后退，仍然
淡泊名利，乐观豁达，泰然处之。他一
旦复官便抚恤灾民，勘修城垣，革除陋
习，忠心不改，这也是他保持心理健康
的重要因素。他一生光明磊落，清廉自
律，大公无私，节欲避色，受人敬重。故
此，他精神健旺，很少染疾。中医认为，
神全则身健，身健则少恙，神气坚强，老
当益壮，故而健康长寿。

利情绪：刘墉说话诙谐幽默，遇事
总是以风趣的方式，坦然处之，这很
利于心理健康。一次，他反穿朝服见
皇上，按清廷的规定，如此御前失礼
是要判重罪。当乾隆问他时，他答
道：“臣的朝服穿反太不应该，皇上的
御道翻着铺，恐怕就更不应该了吧？”
原来权臣和珅没有更新石块铺御道，
而是投机取巧把原来的石头翻过来
用上，私吞了九万两白银经费，乾隆
闻知，进行了处罚。刘墉以诙谐风趣
的方式待人处世，说明他有丰富的文
化知识、坚实的思想修养基础和灵活
变通的为人处世方式。这样的人心
胸豁达，思想开阔，心情愉悦，有利于
保持身心健康。“心定则气和顺，气和
顺 则 血 道 畅 通 ，精 气 内 充 ，正 气 强
盛”。精神上乐观幽默，有助于排解

各种压力，提高人体免疫力，身体上
必会得到益处。

养文心：刘墉善于用书法修身养
性，陶冶文心。他是清代杰出的书法
家，在书法上造诣甚高，其书用墨厚重，
笔法外柔内刚，貌丰遒劲，舒朗雍容，端
重稳健中透出灵秀，别具一格。整体风
格含蓄蕴藉，精气内敛，浑若太极，貌端
穆而气清和，洵属可敬，有《清爱堂帖》、
石刻传世。《翰林粹言》中说：“临书最有
功，以其可以得精神也，字形在纸，笔法
在手，笔意在心。”刘墉认为，练习书法
时，通过提笔运气，可净化了杂念，升了
清气，降了浊气，运了真气，驱了邪气，
怡然自得。同时，通过双脚有根，双臂
有动，双目凝神，肩肘运动，也得到柔和
的全身锻炼。所以，练习书法，不仅使
人笔下生辉，谈吐高雅，吐字如兰，同时
还是一种养生保健的极佳方式。

刘墉的养生十二字诀，给了我们很
多启示。一个人若是想健康长寿，往往
需要坦荡的心境、丰沛的才华、风趣的
生活方式来迎接各种境遇。因此，越是
善于养生的人，往往越善于养“心”，也
就是古代人所说的“修身养性”。养生
的奥秘，往往在于养神、顺养心性。

（徐   锐）
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岐黄论坛岐黄论坛
自 律 与 健 康

在追求健康的漫漫长途中，自律宛
如一座熠熠生辉的灯塔，为我们照亮前
行的方向，精准指引着通往健康的正确
道路。自律与健康之间，存在着千丝万
缕、不可分割的紧密联系，这种联系如
同一根无形的丝线，深刻地贯穿并影响
着我们生活的每一个角落。

从医学专业视角深入剖析，自律在
饮食领域的体现，对健康起着根基性的
关键作用。规律的饮食时间，堪称维持
身体正常代谢的核心要素。我们的身
体犹如一台构造精妙绝伦的精密仪器，
各个器官依据生物钟的节奏，有条不紊
地协同运转。当我们凭借自律按时进
食，消化系统便能按照既定规律高效工
作，更为出色地完成食物的消化与营养
吸收过程。就拿早餐来说，它如同给身
体注入新的能量，开启一整天新陈代谢
的活力引擎；而晚餐不过晚进食，能有
效避免肠胃负担过重，防止其干扰睡眠
质量与消化功能。同时，合理的饮食搭
配同样举足轻重。通过自律严格把控
食物的种类与摄入量，确保身体摄入充
足的蛋白质、碳水化合物、脂肪、维生素
以及矿物质，这不仅有助于维持身体的
营养均衡，更能显著增强免疫力，为预

防各类疾病筑牢坚实防线。
睡眠方面，自律的影响力同样不容

小觑。充足且规律的睡眠，是身体进行
自我修复与调整的重要手段。每晚保
证 7~8 小时的高质量睡眠，能够让大脑
以及身体各器官得到充分的休憩。在
睡眠过程中，身体如同开启一场自我净
化与修复的工程，不仅能够清除代谢产
生的废物，还能有效增强免疫系统的功
能。反之，长期熬夜或睡眠不规律，就
如同打乱了身体的生物钟 “密码”，极易
导致内分泌失调，进而引发一系列健康
问题，诸如皮肤状态变差、精神萎靡不
振、记忆力逐渐减退，甚至会显著增加
患心血管疾病和糖尿病的风险。因此，
通过自律养成良好的睡眠习惯，如每天
按时上床睡觉、按时起床，睡前避免使
用电子设备，精心营造安静舒适的睡眠
环境，如此便能让我们每天都以饱满的
精 神 状 态 ，活 力 满 满 地 迎 接 生 活 的
挑战。

运动，也是自律与健康紧密关联的
重要体现。坚持定期运动，无疑是保持
身体健康的有效途径。运动能够显著
增强心肺功能，促进血液循环，全方位
提升身体的耐力与灵活性。无论是清

晨迎着朝阳慢跑，还是下班后沉浸于瑜
伽课程的身心舒展，抑或周末投身于户
外运动的畅快淋漓，只要能够长期持之
以恒，都能为身体带来诸多益处。通过
自律合理安排运动时间，克服懒惰与拖
延的心理障碍，让运动真正融入生活，
成为日常生活不可或缺的一部分，不仅
有助于塑造理想的身材，更能有效预防
肥胖、高血压、高血脂等慢性疾病。

自律不仅体现在日常生活习惯的
点滴之中，更体现在对自身情绪的有效
管理上。情绪对健康的影响不容轻视，
长期处于焦虑、抑郁等负面情绪的笼罩
之下，会引发身体的应激反应，对内分
泌和免疫系统造成不良影响。通过自
律积极调整心态，学会运用冥想、深呼
吸、与朋友倾诉等方式，有效应对压力
与负面情绪，从而保持身心的平衡状
态，维护健康的心理环境。

自律，是通往健康的必经之路。通
过自律，全面管理饮食、睡眠、运动以及
情绪，我们能够为身体营造一个优良的
内环境，增强身体的抵抗力，有效预防
疾病，尽情享受健康美好的生活。让我
们从当下开始，借助自律的强大力量，
精心塑造属于自己的健康人生。（如一）

颈神经向头、上
肢、胸膈、腹部延伸图

石成金是清
代著名的养生学
家，他幼年体弱多
病，成年后身体状
况大为改观，不仅
痼疾全消，哪怕就是小病小灾
也不见了，前后反差之强烈，
简直判若两人，令周围之人莫
不惊奇万分。

他结合自己的实践和体
会，做了不少著述，给后人留
下了十分珍贵的养生经验和
精神财富，通过这些著述，我
们不难发现，这些著作绝不仅
仅是保健经验的总结，而是更
高层次上的人生智慧，是世界
观、价值观，是形而上的哲学，
是值得静下心来细细参悟的
好东西。

一、长笑歌
人要笑，笑笑就能开怀抱。
笑笑疾病渐除消，笑笑衰老成年少。
听我歌，当知穷，极好光阴莫丢掉。
堪笑痴人梦未醒，劳苦枉作千年调。
从今快活似神仙，哈哈嘻嘻只是笑。
二、莫恼歌
莫要恼，莫要恼，烦恼之人容易老。
世间万事怎能全，可叹痴人愁不了。
任何富贵与王侯，年年处处埋荒草。
放着快活不会享，何苦自己寻烦恼。
莫要恼，莫要恼，明日阴阳尚难保。
双亲膝下俱承欢，一家大小都和好。
粗布衣，菜饭饱，这个快活那里讨。
富贵荣华眼前花，何苦自己找烦恼。
三、知福歌
人生尽受福，何苦不知足？
思量愚昧苦，聪明就是福；
思量饥寒苦，饱暖就是福；
思量负累苦，逍遥就是福；
思量离别苦，团圆就是福；
思量刀兵苦，太平就是福；
思量牢狱苦，自由就是福；
思量无后苦，有子就是福；
思量疾病苦，健康就是福；
思量死去苦，活着就是福；
苦境一思量，就有许多福；
可惜世间人，几个会享福？
有福要能知，能知才幸福！
奉劝世间人，不要不知福。（马  军）
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