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新民夜上海
越夜越精彩

    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！
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    五禽戏是仿生养生，须从模仿五禽的动作练起。练功毯上，学生们身形矫健，向

右前方一个猛扑，好似饿虎扑食。 少顷，“猛虎”又抓耳挠腮，变成嬉闹的“猿猴”，一
个滚翻溜出去老远……

运动导引的目的是恢复人的自然本性，得法于道。练习五禽戏，先做到形似，贴
近五禽的气质，从动作中琢磨功法的作用，有一个过程。 实际上，练了才知道，五禽

戏里的很多动作，都是平时我们缺少锻炼、疏通的身体部位和脏器，所以人在工作
压力、生活负担下，会变得精神不振，浑身乏力，久而久之恶性循环。 一套五禽戏的

功法练下来，突然有了活力，整个人都舒展开来，情绪也得到了调整。

有些传统功法频率比较慢，动作比较缓，有些则门槛不低，要练好基本功。

年轻人甚至孩子练习五禽戏，首先就会觉得有趣，不枯燥，这样就能坚持下来。

特别是孩子，练习五禽戏可以帮助他们提高动作协调性、均衡性和
灵活性。 比如猿戏，蹦蹦跳跳，很轻盈，小朋友都喜欢。

五禽戏也是中医药文化的重要组成部分。现在的年轻人普遍缺

乏养生知识，经常为了加班或者打游戏、追剧熬夜，三餐不准时甚至

不吃，吃夜市，经常点营养不均衡的外卖。如果对祖国博大精深
的中医学、养生功法有所了解，有助于他们自律，养成良

好的生活习惯和锻炼习惯。不少学生练习五禽戏后就了
解，为什么不要熬夜，因为熬夜会伤肝，自己慢

慢学着认同健康的生活习惯。
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    짏훜쒩ꎬ2019쓪뷌폽늿훐뮪폅탣뒫춳컄뮯뒫돐믹뗘컥쟝쾷뒴탂랢햹

싛첳 2019쓪짏몣쫐톧짺ꆰ컥쟝쾷·커쫵탣ꆱ퓚짏몣훐튽튩듳톧뻙탐ꆣퟷ
캪놻쇐죫럇컯훊컄뮯틅닺뗄뒫춳퇸짺릦램ꎬ컥쟝쾷쫜떽풽살풽뛠붡짭낮

뫃헟ꎬ폈웤쫇쓪쟡죋뗄쾲낮ꆣ
컥쟝쾷평뚫몺쏻튽뮪�뒴뇠ꎬ맋쏻쮼틥ꎬ쫇쒣럂뮢승태풳쓱컥훖뚯컯

뗄뚯ퟷꎬ샻폚컥퓠뗄놣붡ꎬ쫇훐튽뒫춳퇸짺릦램횮튻ꆣ헢쳗릦램틔컥탐쿠
짺캪탲ꎬ뮢쾷만짶ힳ맇ꎬ승쾷쫨룎잿뷮ꎬ태쾷붡욢뫍캸ꎬ풳쾷퇸탄붡쓔ꎬ쓱

쾷늹럎만뇭ꆣ컥훖뚯컯럖뇰뛔펦ꆰ컥탐ꆱꎬ벴뷰ꆢ쒾ꆢ쮮ꆢ믰ꆢ췁ꎬ폖뛔펦죋쳥
컥퓠ꎬ벴탄ꆢ룎ꆢ욢ꆢ럎ꆢ짶ꆣ돖횮틔뫣뗘뛍솶ꎬ뿉룄짆톪튺짺뮯횸뇪뫍탄샭

ힴ뿶ꎬ퓶잿짭쳥탎첬ꆢ짭쳥믺쓜뫍짭쳥쯘훊ꆣ

ퟔ짏쫀볍 80쓪듺웰ꎬ짏몣훐튽튩듳톧뻍춨맽췚뻲ꆢ헻샭뫍뒫돐ꎬ탎돉맦

뚨쳗슷ꎬ늢붫웤ퟷ캪뒫춳놣붡쳥폽쿮쒿뷸탐뒫능뫍췆맣ꆣ죧뷱컥쟝쾷뿎돌틑
쓉죫짏몣훐튽튩듳톧놾힨뿆튻쓪벶톧짺뗄쳥폽뇘탞뿎ꎬ뛾ꆢ죽쓪벶럖뇰뾪짨

쇋 2룶냠벶뗄컥쟝쾷뷌톧ꎬ퓚킣쇴톧짺튲뾪짨쇋컥쟝쾷뿎돌뷌톧ꆣ
뒫춳커쫵릦램샯ꎬ첫벫좭ꆢ냋뛎뷵뚼뫜쫜쓪쟡죋뮶펭ꎬ컥쟝쾷폖쓜룸쯻

쏇듸살쓄킩늻춬뗄틦뒦ꎿ쳥폽늿훷죎컢횾삤뷢쫍ꎬ쿖퓚톧짺뗄쳥훊ힴ뿶폐듽

쳡룟ꎬ짺믮쾰맟튲늻릻붡뾵ꎬퟷ캪훐뮪뒫춳퇸짺릦램ꎬ컥쟝쾷뒫능뷏맣ꎬ튲뫜
폐쳘뗣ꎬ평헢샯쟐죫ꎬ춨맽뿎돌짨볆캪룼뛠쓪쟡죋ퟷ뫏쫊뗄틽떼뫍룄뇤ꆣ

낲믕�훝컥쟝쾷놻맺컱풺쇐죫럇컯훊컄뮯틅닺쏻슼ꎬ캪듋ꎬ샏쪦쏇뛠듎
좥�훝뗷퇐ꎬ믘살뫳ꎬ쯻쏇뒴탂뗘붫컥쟝쾷뿎돌폃붲맊쫂뗄랽쪽햹뾪ꆣ뇈죧

뮢쾷쫇샏뮢돶뚴쏙쪳ꎬ늶믱쇔컯떽놥쪳뫳싺ퟣ뗄맽돌ꎻ춬쪱냑컥쟝쾷닰럖돉
평틗떽쓑늻춬뗄뷌톧돌뛈ꎬ늢엤짏짺뚯뗄놳뺰틴샖ꎬ뇈죧풳쾷뷨폃뗧쫓뻧

ꆶ컷폎볇ꆷ훷쳢쟺ꎬ죃톧짺짭쇙웤뺳쇬믡뚯ퟷ튪쇬ꎬ퓚톧쾰맽돌훐놶쳭샖좤ꎻ
뛸쟒컥쟝쾷뿉틔떥솷튻쟝횮쾷ꎬ컂쾰웰살뷏쇩믮ꎬ폖퓶볓뛍솶듎쫽ꆣ쳥폽늿

뷌쪦ꆢ맺볒벶커쫵닃에슽쯉춢쮵ꎺꆰ톧쾰컥쟝쾷ꎬ튪쟳톧짺뚯ퟷ뇘탫ퟶ떽캻ꎬ
췢탎뫍짱웸볦놸ꎬ닅폐킧맻ꎬ냯훺쯻좥쳥믡뒫춳릦램뛔뺫웸짱뗄쳡짽ꆣꆱ

헆컕릦램횻쫇컥쟝쾷뿎돌릹붨뗄뗚튻룶닣쏦ꆣ컥쟝쾷훺죋붡짭ꎬ튲퓌
님ퟅ폅탣뒫춳컄뮯훐뗄럡뢻뗂폽퟊풴ꆣ쳥폽늿뒫춳놣붡쳥폽뷌퇐쫒훷죎

럫뷰죰뻙샽ꎬ뷌쫚뮢쾷뗄뚯ퟷꎬ늻뷶뷌믡톧짺뚯ퟷ튪쇬ꎬ룼튪죃톧짺톧쾰
샭뷢뮢쾷뗄릦킧ꆪꆪꆪ퓚훐튽샭싛훐ꎬ룎훷죋뗄탄웸ꎬ뮢쾷샻룎ꎬ탄웸쮳뎩ꎬ

죋닅폐붡뾵뗄탄탔ꆣ톧짺쏇룐컲ꎺꆰ탄욽웸뫍ꎬ쟩횾뎩춨ꎬ쏦뛔짧믡뗄뢡퓪
폫뢴퓓ꎬ컒쏇튪톧믡쫕탄ꆣꆱ

2018쓪 11퓂ꎬ컥쟝쾷돉캪쫗엺춨맽뷌폽늿훐뮪폅탣뒫

춳컄뮯뒫돐믹뗘붨짨뗄쿮쒿ꆣ퓚뮦짏룟킣죫톡뗄 6룶쿮쒿훐ꎬ

짏훐튽뗄컥쟝쾷쫇캨튻뗄쳥폽쿮쒿ꆣ춨맽믹뗘헢룶욽첨ꎬ

톧킣쳥폽늿뒴뇠컥쟝쾷짧쟸뿆웕뛁컯ꎬ훆뚨컥쟝

쾷퓋뚯뒦랽ꎬ짨솢맺볊뿎돌뇪ힼꎬ붫헢룶폽죋쿮
쒿쿲짧쟸ꆢ훐킡톧췆뷸ꎬ듓킡엠퇸톧짺뛔컥쟝쾷

뗄죏횪뫍탋좤ꎬ쪹컥쟝쾷뗈뷌톧쓚죝돉캪톧킣쳥
폽뷌폽뗄쳘즫뫍폽죋폅쫆쿮쒿ꆣ쒿잰틑

폐살ퟔ짏몣 12쯹훐킡톧뷼 30캻쳥폽샏

쪦ꎬ닎볓쇋뗚튻웚웕벰훐튽튩컄뮯횪쪶
ꎨ컥쟝쾷힨쳢ꎩ쪦퟊엠통냠ꆣ뷱쓪쫮웚ꎬ컥

쟝쾷풶뢰쾣산

퇅뗤뫍컷냠퇀

냍죻싞쓇ꎬ캪맺
췢톧풱뾪햹엠

통ꆣ짏몣쫐쟠짙쓪
붡뾵뷌폽쿄쇮펪ꆢ짏

몣쫐훐킡톧쫮웚커쫵
쿄쇮펪뗈엠통훐튲돶

쿖쇋컥쟝쾷뗄짭펰ꆣ

■ 练功频度
每次练功时间， 遵华

佗所言 “以汗出为度”，若

无热感不出汗说明时间
短，功量不够；汗出过多说

明时间长，功量太过。一般
在 30分钟左右。

■ 练功频度
两次练功的间隔时

间，应量力而行；一般间隔

8小时左右， 以每日两次
为宜。若练功后无疲劳感，

可缩短间隔时间， 增加次
数；若练功后感到疲劳，可

适当延长间隔时间， 减少
次数及强度， 以免练功过

度，损伤正气。

■ 练功周期
练功天数， 即华佗所

云 “人身常摇动”“能存行
之”。 一般为 3个月，乃至

数年，甚至终生。

练功标准视体质及练
功反应而定。若体虚者，可

采取短时间、高频度、长周
期；正气尚可者，则相反。

■ 注意事项
练功前做好身心松静

准备， 着宽松合体的练功
服， 摘除佩饰。 勿过饥过

饱，可饮适量温开水。排空
二便。运动颈、肩、腰胯、膝

以热身。 环境宜宽敞、清

洁、安静，光线柔和，空气
新鲜，无干扰。

练功后认真做好收
功，之后静息片刻，再开始

其他日常活动。 宜干毛巾
擦汗， 或热水浴， 不宜冷

饮、冷食。 尹方
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