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华佗五禽戏又称“五禽操”、
“五禽气功”、“百步汗戏”等。是
由东汉末年著名医家华佗编创
的一套导引术，华佗将此套功法
传授给其弟子吴普，吴普依法锻
炼，活到 90 多岁依然耳不聋，眼
不花，牙齿完好，达到百岁高
龄。其原理是根据中医原理、以
模仿虎鹿熊猿鸟等五种动物的
动作和神态。“禽”指禽兽，古代
泛指动物；“戏”在古代是指歌舞
杂技之类的活动，在此指特殊的
运动方式。由五种模仿动物的动
作组成，华佗五禽戏现代医学研
究也证明，作为一种医疗体操，华
佗五禽戏不仅使人体的肌肉和关
节得以舒展，而且有益于提高肺
与心脏功能，改善心肌供氧量，提
高心肌排血力，促进组织器官的
正常发育。华佗五禽戏包括虎
戏、鹿戏、熊戏、猿戏、鸟戏五种仿

生导引术，动作柔和。
虎戏：两手掌心向下，十指

撑开，再弯曲成虎爪状；目视两
掌。 动作二：随后，两手外旋，由
小指先弯曲，其余四指依次弯曲
握拳，两拳沿体前缓慢上提。 至
肩前时，十指撑开，举至头上方再
弯曲成虎爪状；目视两掌。 动作
三：两掌外旋握拳，拳心相对；目视
两拳。健身气功·五禽戏中的“虎
戏”，不仅从动作方面充分体现了
虎刚劲威猛的特点，“虎举”“虎扑”
的动作刚柔相济、内外相兼、形气
神并练，对于调理三焦、脊柱、肝脏
的功能，以及五脏六腑全身经脉都
有很好的健身、养生作用。

鹿戏：“鹿抵”的屈膝、落胯、
转腰下视，能够使腰部侧屈、拧
转，从而带动整个脊柱充分旋
转。“鹿奔”的前后移动和背后
拱，使腰背部得到充分伸展和拔

长。 鹿之所以能长寿，是由于其
安静休息时，蜷曲而卧，首尾相
接，接通了任督二脉的原因。仿
效鹿的动作特点和神态特征来
练功，可获填精益髓、延缓衰老
之效。五禽戏中的鹿戏正是模
仿了鹿好角抵、善于运转尾闾、
神态安闲雅静的特点，通过对腰
部、督脉、膏肓的锻炼达到振奋
阳气、强腰壮脊的作用。

熊戏：由两脚左右开立的预
备姿势开始，两手握空拳成"熊掌
"放在下腹部，微屈膝、敛臀（骨盆
前倾）、松腰（腰椎微屈）、含胸（胸
椎屈）、低头（颈椎屈）看手，身体
重心放在预备姿势的重心垂直线
上（身体中正，重心点微下移，身
体不能前后倾斜）。一方面通过
腰部、腹部的摇晃来引动两拳在
腹部划圆按摩，直接促进胃肠的
消化功能；另一方面，通过向上摇

晃时，做提胸收腹，充分伸展腰
腹，向下摇晃时，做含胸松腹，挤
压脾胃肝等中焦区域的内脏器
官，增强脾胃的运化功能。

猿戏：择一牢固横竿(如单
杠，门框，树杈等)，略高于自身，
站立手指可触及高度，如猿攀物
般以双手抓握横竿，使两肢悬
空，作引体向上 7 次。接着先以
左脚背勾住横竿，放下两手，头
身随之向下倒悬；略停后换右脚
如法勾竿倒县。如此左右交替
各7次。练习本节动功能舒肝养
血、升清降浊，又能调节心肺、脾
胃的功能，对高血压、糖尿病、忧
郁焦虑、胆囊炎等疾病具有一定
的疗效。猿戏中的猿提动作遵
循“提吸落呼”的呼吸方式，身体
上提时吸气，放松回落时呼气。
上提时吸气缩胸，全身团紧；下
落时放松呼气，舒展胸廓，这组

动作有助于增强心肺功能，缓解
气短、气喘等症状。

禽戏：两脚平行站立，两臂
自然下垂，两眼平视前方。左脚
向前迈进一步，右脚随之跟进半
步，脚尖虚点地，同时两臂慢慢
从身前抬起，掌心向上，与肩平
时两臂向左右侧方平举，随之深
吸气。右脚前进与左脚相并，两
臂自侧方下落，掌心向下，同时下
蹲，两臂在膝下相交，掌心向上，
随之深呼气。能舒肝养血、升清
降浊，又能调节心肺、脾胃的功
能，对高血压、糖尿病、忧郁焦虑、
胆囊炎等疾病具有一定的疗效。

中医养生主张运动要适度，
以微汗出为好，而不主张大汗淋
漓。从中医角度来看，运动对五脏
有益：肺主气，司呼吸，肺主降浊，肺
气宣畅则浊毒易于排出体外。脾
主四肢、肌肉，运动增增强四肢及
肌肉力量，对脾脏功能有正向反馈
作用；肝主筋，运动增强筋骨，增强
肝脏功能；肾藏相火；心主神，运动
可以改善情绪；五
脏阳气通畅，自然
身强体健。

浅谈五禽戏
广西防城港市中医医院肿瘤科 温微微

■茂名日报社全媒体记者梁瑜智

本报讯 昨日，市教育局联
合市、区两级城市管理和综合
执法部门，街道办、居委会在市
愉园小学举办“生活垃圾分类
放，引领校园新风尚——小手
拉大手，垃圾分类齐动手”宣传
教育活动，进一步加强校园生
活垃圾分类宣传教育，使师生
更深入的了解生活垃圾分类的
意义，推动师生文明习惯的养
成，切实提升校园生活垃圾分
类工作成效，助力我市创文巩
卫工作。

近年来，我市不断推进生
活垃圾分类工作，在教育部门、
各学校的支持配合下，组织开

展了系列进校园主题宣传活
动。教育部门要求，开展生活
垃圾分类，各学校要从讲政治
讲大局角度提高做好校园生活
垃圾分类的思想认识。各学校
要坚持目标导向、问题导向，结
合学校教育教学实际，聚焦重
点、细化措施、明确职责、精准
施策，全力推动各项任务高质
量完成。要扎实推进校园生活
垃圾分类进学校、进教材、进课
堂、进头脑。要积极开展适合
师生实际情况的生活垃圾分类
宣传工作，又要结合学校自身
特点，针对生活垃圾分类开展
校本研究，对生活垃圾分类知
识进行宣传普及，推动师生形
成良好的生活垃圾分类习惯。

通过学校的宣传教育，“小手拉
大手”带动学生家长和广大群
众积极参与到生活垃圾分类活
动中来。

在当日的活动中，城管执
法部门为学校师生送上《茂名
市生活垃圾分类教育读本》，举
办垃圾分类知识讲座，并开展
相关知识的抢答，师生踊跃参
与，场面气氛热烈。据悉，市愉
园小学垃圾分类工作成绩不
错，受到有关部门的表扬。校
长裴杏平表示，将全面推广和
落实完善垃圾分类处理工作，
建设一个绿色、和谐、美丽的节
能型校园，不断总结经验，继续
把垃圾分类回收的实施向规范
化、长效化方向推进。

市教育局联合多部门在市愉园小学开展垃圾分类宣传教育活动

生活垃圾分类放 引领校园新风尚

■记者 张伍 通讯员 黎志 黄冠宏

本报讯 近日，高州市沙田镇政府机
关第一党支部联合沙田镇退役军人服
务站在沙田镇烈士陵园庄重举行“铭记
历史、勿忘国耻、缅怀先烈、珍爱和平”
纪念中国人民抗日战争暨世界反法西
斯战争胜利 78 周年主题党日活动，约 60
人参加。

忠魂永驻，松柏常青，沙田镇烈士陵
园安葬着沙田“暴动”战斗中英勇牺牲的
革命烈士。活动现场，全体人员整齐有序
地站在革命烈士纪念碑前，向革命先烈鞠
躬默哀，依次敬献鲜花，表达对革命先烈
的无限哀思，瞻仰革命烈士的英雄壮举和
光荣事迹，学习他们英勇无畏、大公无私
的崇高风范。

活动最后，全体人员面向党旗，重温
入党誓词，用铿锵有力的誓言表达向先烈
学习、弘扬革命精神的决心，接受一次深
刻的党性教育和精神洗礼。

通过举办此次纪念活动，拓展了主题
党日活动的内涵，党员们重温红色记忆。
参加活动的一位党员干部说：“机关党的建
设必须走在前列，要以此次活动为契机，不
断加强学习，践行初心和使命，提升党性觉
悟和修养，继承先烈遗志，传承伟大革命精
神，并将这种精神化作深入推进“百县千镇
万村高质量发展工程”的巨大动力，为推动
沙田镇高质量发展贡献一份力量。”

沙田镇开展缅怀
先烈主题党日活动

■记者 周燕红 通讯员 邱少梅 曹群智

本报讯“法官，我收到李某的转账
了！”近日，原告陈某向电白法院沙琅法庭
黄肖丽法官“报喜”，电话里，李某高兴得
合不拢嘴。这是怎么回事？

这是黄肖丽法官办理的一宗买卖合
同纠纷。陈某经营水产生意，2021年间，李
某向陈某购买小龙虾但未及时支付货款。
2021年4月18日，陈某通过微信发送送货
单等单据给李某，经双方结算，李某尚需支
付陈某货款6155元。此后，李某一直未支
付货款，经追索无果，2023年 8月，陈某将
李某诉至电白法院，要求李某支付货款。

法院受理该案后，黄肖丽法官仔细翻
阅案卷，发现该案标的金额不大，事实较
为清楚，具有良好的调解基础。经向原告
陈某了解，陈某与李某此前系通过微信交
易，纠纷产生后李某变更联系方式，微信
拉黑陈某，现无法联系。法官遂电话联系
李某所在村委会干部，村委干部表示李某
确在外从事水产行业，只有其父母在家。

为及时解决双方纠纷，法官当即驱车
前往李某所在村委会及李某家中，通过李
某父母联系上了李某。李某表示，其确向
陈某购买小龙虾，但因疫情影响，生意周
转困难，故未能清偿货款。法官耐心向其
释明拒不付款的法律后果，以及长期拖欠
货款可能带来的负面影响，引导李某与陈
某恢复联系，尽快清偿货款，减少双方诉
讼成本。在法官耐心的释法析理下，李某
同意尽快向陈某清偿货款。

当天下午，法官就接到原告陈某来
电，表示李某已向其清偿全部货款。“货款
金额虽然不高，但我并非本地人，路途遥
远，我也不知道李某家在何方，我做的是
小本生意，两年的追款之路已经让我身心
俱疲。眼见希望渺茫，唯有通过诉讼渠道
解决。没想到昨天才接到法官来电，今天
货款就到账了。压在我心头上两年多的
大事，今天终于可以放下了！非常感谢法
官那么快为我追回货款！电白法院法官，
好样的！”陈某在电话里向法官说道。

该案从立案到结案，仅用了两天时
间。一场跨越 2 年多的纠纷，在法官的倾
心调解下，从根本上得以圆满解决，在减
轻当事人诉累的同时，真正实现“案结事
了”，取得了良好的法律效果和社会效果。

电白法院

倾心调解高效解纷

■记者 周燕红 通讯员 高干

本报讯 为展现信宜特色，擦
亮信宜“中国李乡、南玉之都、千
年窦州、信义之城”的金名片，日
前，信宜市发布了《信宜城市 VI
和城市导视设计》，引导各镇（街
道），有关部门正确规范使用城
市VI和城市导视设计，加强信宜
城市的品牌形象建设，提升信宜
城市的知名度和美誉度。

当前，信宜市正以奋斗姿态
笃定前行，围绕“生态发展区的
现代活力之城”这一发展目标，
积极探索高质量发展的信宜路
径，对标高标准，实干再发力，擘
画出一幅幅群众看得见、摸得
着、体会得到的美好图景。

城市 VI 设计是指城市视觉
形象设计，是为了强化城市形象
而进行的一系列设计活动。通
过统一的标识、色彩、字体等元
素，城市VI设计可以传达城市的
特色与形象，增加城市的辨识度
和吸引力。城市VI设计对于一个
城市的发展至关重要。一个具有

独特且吸引人的VI设计，可以让
人们更容易记住和认知这座城
市。其次，城市VI设计可以改善
城市的整体形象和氛围。通过统
一的设计风格，城市可以呈现出
一种统一、协调的视觉效果，让人
们感受到城市的独特魅力。

据了解，《信宜城市 VI 和城
市导视设计》明确了“视觉基础
系统”“视觉应用系统”和“信宜
游城市导视概念设计”具体内
容，信宜城市VI设计包括了多个
元素的设计，其中最重要的是标
识设计、色彩

设计和字体设计。标识设
计是城市 VI 设计中最直观和核
心的部分，通过独特、易辨识的
信宜城市形象标识“信”LOGO，
可以让人们一眼就能识别出这
就是“信宜”。色彩设计是城市
VI设计中的灵魂，不同的色彩可
以传递不同的情感和意义，选择
合适的色彩可以让人对城市产
生好感的同时也倡导着人们对
环境的关注和保护。“视觉基础
系统”中明确了信宜的“标志标

准色”“品牌辅助色”和“标志特
殊印刷工艺色”，字体设计则是
城市VI设计中的细节之一，合适
的字体可以增加城市信息的可
读性和美感。“视觉应用系统”明

确了门牌、道旗、户外活动旗帜
等应用范例，“信宜游城市导视
概念设计”明确了设计规范、方
案设计等内容。

信宜特色鲜明的城市 VI 和

城市导视设计将是信宜这座城市
特色的视觉符号和视觉形象，将
多维度、全方位展现信宜“绿色秀
美、开放创新、协调共享、风清气
正、以信为本”的活力与魅力。

信宜市规范使用城市VI和导视设计

加强品牌形象建设 提升城市知名度

■记者 文华春 通讯员 马文浩 董天忠

本报讯 为促进青少年健康成长，筑牢
校园“防毒墙”，9月 1日，化州市石湾街道
中心学校联合石湾禁毒办对下属 12 所小
学、幼儿园开展“绿色人生，禁毒护航”为
主题的开学第一课。

活动中，各学校禁毒专干组织学生参
观禁毒宣教室，引导同学们学习掌握毒品
预防知识，深刻认识毒品对个人、家庭、社
会的严重危害。在禁毒主题班会上，老师
们从“什么是毒品？”“新型毒品如何伪装？”

“毒品的危害”“如何远离毒品”等方面进行
详细讲解。并设计希沃白板小游戏，让同
学们在“玩中学”在“学中悟”，牢记禁毒知
识点，筑牢远离毒品的“防护墙”。

在石湾学校活动现场，禁毒志愿者向
同学们展示了仿真毒品模型，让同学们直
观地了解毒品的模样，加深了对毒品的外
观形态等相关知识的了解。活动结束后，
同学们纷纷表示在做好自身防护的同时，
主动当好“无毒校园”创建的宣传员。

此次活动，通过“小手拉大手”的形式，
鼓励青少年将自己学到的防毒知识传递给
亲朋好友，从而实现教育一个孩子，影响一
个家庭，带动整个社会的良好效果。

化州市石湾中心学校

开学第一课禁毒教育先行

在业界素有“中国月饼看广
东，广东月饼看茂名”之说。茂
名是广式月饼中五仁月饼的发
源地，不少省、市、县级的非遗项
目与月饼制作工艺有关。前不
久，茂名顺利通过了“中国月饼名
城”专家复评。在短短五年间，茂
名饼企从160多家增至240多家，
从业人员从 10 万扩到 15 万多。
在这众多的月饼企业中，不得不
提一个茂名烘焙行业的知名品牌

——嘉豪轩。
该公司自一九
九 O 年 创 业
以来，深受广
大 市 民 的 喜
爱。近日，茂
名市嘉豪轩食

品有限公司总经理、嘉豪轩品牌
创始人陈金轩在中国月饼名城·
广东茂名月饼产业高质量发展访
谈节目上，分享了他制作月饼的
匠心故事。

据了解，嘉豪轩食品有限公
司是一家专业生产销售月饼、蛋
糕、面包、中西式糕点为主的连
锁食品企业，现时公司设有大型
现代食品生产基地和二十多间
连锁分店。该公司自一九九 O
年创业以来，坚持“精诚服务，造
福社群”的服务宗旨，倡导“以质
为本，以诚信”的经营理念，生产
的“嘉豪轩”商标系列食品，素以
新鲜美味、天然健康的时尚特色
而广博社会大众的青睐。

“不管是在茂名本地洽谈业

务，亦或是在外地时，我经常听
到客户说他是吃着嘉豪轩的蛋
糕长大的。每当我听到这番话
都非常感慨，能和茂名人的记
忆联结在一起，是我们嘉豪轩
的荣幸。”陈金轩表示，一路走
来，嘉豪轩一直坚持做好品质
的食品回馈广大市民消费者。
同时，嘉豪轩还坚持不断创新，
新建了一个嘉豪轩食品文化产
业园，该产业园约有 4万多平方
米，产业园内建有生产车间、农
副产品加工车间、食品检测中
心、产品研发中心、食品文化展
厅等，正致力打造成为集研发、
生产、销售及教学于一体的产
业园，塑造食品文化与旅游文
化融为一体的生产基地，以实
现嘉豪轩“立足茂名，面向全国”
的战略目标。

据陈金轩的讲述，嘉豪轩
的发展思路是，以茂名月饼的
悠久历史为基础，专门打造具
有茂名特色的烘焙手信产品，

特别是加强茂名月饼的零食化、
西饼化、品牌化的产品研发和市
场推广，打造具有全国影响力的
烘焙手信产品。接下来，该公司
将积极参与全国月饼订货节，打
造茂名月饼定制新模式，以及做
好电商的线上销售工作，扩大

影响力，提高嘉豪轩在月饼市
场中的占有率。

打造具有茂名特色的烘焙手信产品
——茂名市嘉豪轩食品有限公司总经理、嘉豪轩品牌创始人陈金轩

茂名日报社全媒体记者 柯诗华
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茂名市嘉豪轩食品有限公司总经理、嘉豪轩品牌创始人陈金
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