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李老指出，养生关键在于坚持，特别是要根据
自己的健康状况选择适当的运动方式，逐步形成自
己的一种生活方式和习惯，才能达到健康长寿的目
的。

张灿玾破解五脏六腑健康密码——— 常练“六字
诀”

春嘘明目夏呵心，秋呬冬吹肺肾宁。
四季常呼脾化食，三焦嘻出热难停。
发宜常梳气宜敛，齿宜数叩津宜咽。
子欲不死修昆仑，双手摩擦常在面。
上面这首“卫生歌”是唐代名医孙思邈，按五

行相生的顺序，配合四时季节所编，它奠定了六字
诀治病的基础。事实上，这六字诀也并不是孙氏所
创，它最早可以追溯到南北朝时梁代的陶弘景，他
在《养性延命录》一书中说：“凡行气，以鼻纳
气，以口吐气，微而行之名曰长息。纳气有一，吐
气有六。纳气一者谓吸也，吐气六者谓吹、呼、
嘻、呵、嘘、呬，皆为长息吐气之法。时寒可吹，
时温可呼。委曲治病，吹以去风，呼以去热，嘻以
去烦，呵以下气，嘘以散滞，呬以解极。”

后来，六字诀几经流传与发展，直到当代国医
大师张灿玾教授。张教授是这套健身功法的积极倡
导者与实践者，他不仅对其进行了系统梳理，还结
合了自身的健康实践使之更加完善。张灿玾教授认
为，六字诀最大的特点就在于，它能够强化人体内
部的组织机能，通过呼吸导引，充分调动脏腑的潜
在能力来抵抗疾病的侵袭，防止随着年龄的增长而
出现过早衰老。

张教授完善后的功法如下：
1 . “吹”字功
在人体器官中，“吹”对应肾，常练习此功，

可以补肾气，对腰膝酸软、盗汗遗精、阳痿早泄、
子宫虚寒等肾经疾患有很好的疗效。

【练习方法】舌向里，微上翘，气由两边出。
足跟着力，五趾抓地，足心空起，两臂自体侧提
起，绕长强、肾俞向前划弧并经体前抬至锁骨平，
两臂撑圆如抱球，两手指尖相对。身体下蹲，两臂
随之下落，呼气尽时两手落于膝盖上部。下蹲时要
做到身体正直。呼气尽，随吸气之势慢慢站起，两
臂自然下落垂于身体两侧。共做 6 次，调息。

2 . “呼”字功
在人体器官中，“呼”对应脾，常练习此功，

可以培养脾气，对腹胀、腹泻、四肢疲乏、食欲不
振、肌肉萎缩、皮肤水肿等脾经疾患有很好的疗
效。

【练习方法】撮口如管状，唇圆如筒，舌放
平，向上微卷，用力前伸。足大趾轻轻点地，两手
自小腹前抬起，手心朝上，至脐部，左手外旋上托
至头顶，同时右手内旋下按至小腹前。呼气尽吸气
时，左臂内旋变为掌心向里，从面前下落，同时右
臂回旋掌心向里上穿，两手在胸前交叉，左手在
外，右手在里，两手内旋下按至腹前，自然垂于体
侧。

再以同样要领，右手上托，左手下按，做第二
次。如此交替共做 6 次，调息。

明天请看：王玉川强肾保健功法

等他就座后才问道：“敢问贵客
打哪儿来，有什么可效劳的？”

“我是叶府的人。”那青衫男人
趾高气扬地说道。

“原来是叶府的老爷，柱子给老
爷上茶。”罗掌柜心中甚是高兴，叶
府在本镇可算是名门望族，出手又阔
气，和他们做生意肯定大赚。罗掌柜
暗中向二柱子打眼色，也算他机灵，
连忙泡了杯好茶端给那青衫男人。

青衫男人揭开杯盖嗅了几下，脸
色终于舒缓开来，淡淡地说道：“我
不过是叶府的下人而已，称不上老
爷。”

“哪儿的话，不愧是叶府这样高
门大院里出来的人，看看您这气度，
果然不是我们这种平常人能比的，称
您一声老爷不算过。”罗掌柜低着头
恭维着。等青衫男人喝了两口茶后才
开口问道：“敢问是府上哪位仙游
了？您放心，本店虽小但样样俱全，
一定帮您办得体体面面。”

“过世的是我们府上的丫头，不
过她生前很得二夫人宠幸。二夫人是
个善人，为此伤心了很久，也嘱咐我
办这事，算是了一桩心愿。这个……
办就不必了，以免二夫人触景伤情，
但棺木一定要上好的。罗掌柜你明白
我的意思吧？”

罗掌柜做了那么多年的生意，当

然明白青衫男人的意思，那丫头只是
个下人，就算生前再得宠信，死了还
不是一了百了，送她个棺木已经是仁
至义尽了。不过他口中的“上好棺
木”值得推敲，罗掌柜暗暗思索了片
刻，便点头答应道，“这个您放心，
上等棺木是有的，后院就有成品，价
格也实在。”

“嗯，”青衫男人点了点头，又
说道：“不过罗掌柜还需办件事，这
场买卖才能定下来。”

“您请说，能办的一定帮您办
好。”

“算不得大事，这丫头是南山石
墩村的人，人死嘛，讲究个落叶归
根，所以二夫人希望把她运回老家安
葬。不过我们手上腾不出人，所以想
向罗掌柜借个人手。”

“原来是这样。”罗掌柜看出了
些苗头，叶府那么大怎会腾不出人
手，不过大家都是下人，没理由帮一
丫鬟送葬，只是碍着二夫人的面子不
好说出口而已。

可是这人选方面，罗掌柜也不好
安排，现在世道不好，生意也差。镇
上的人加起来也不过几百户，不可能
天天都有人死吧，所以罗掌柜老早开
掉了其他伙计，整个店里就只有他和
二柱子两人。当然他不可能把上门的
生意推掉，于是看了看站在一旁伺候

的二柱子，转头对青衫男人说：“这
个没问题，就让我这伙计去运吧。”

“他啊……长得倒是老实。”青
衫男人上下打量了二柱子一番，扔下
这么一句话后，便自顾自地吹着杯中
茶，看样子悠闲得很。

罗掌柜明白他不放心，忙解释
道：“这小伙子能吃苦人又老实，在
我店里做了三年多，殓葬的事都清楚
得很，让他来办这事您可以放一百个
心。”

青衫男人似乎还有些怀疑，对二
柱子问道：“你叫什么名字，押运过
棺材吗？去过石墩村没？”

二柱子连忙回答道：“回老爷的
话，小的叫刘二柱，大家都叫我二柱
子。我力气大得很，押运棺材不是问
题。去年年底去石墩村帮人办过丧
事，认得路。”虽然嘴上这么说，石
墩村还真没去过，只知道在南山里，
但这不是问题，到时候找人问路就
成，总不能为点小事坏了这桩生意。

“这样的话……好吧，事就这么
定了。石墩村去一趟也得两天脚程，
拿去置办点干粮，还有你那衣服……
也去买身干净的，别给我们叶家丢
脸。剩下的自个儿留着吧。”

明天请看：《嫁葬》之“引青衫男人
去后院选棺材”

左达和徐艺同时笑起来，徐艺最
后还是被左达的笑惊呆了。左达笑着
站起来张开双臂看着天空，又突然转
过头来看着徐艺。

“你信命吗？”不等徐艺回答，
左达接着说，“不管你信不信，我
信。看来，我不能和要债的拼命，不
是他们的错，这就是我的命，我是命
中注定要输的，和任何人没关系。刚
才这最后一把，让我知道我活着是没
指望了，只有死亡能彻底让我戒赌，
让我解脱。”

“左总，你说什么？”
“别插嘴，让我把话说完。徐

艺，听我一句临别赠言，永远不要沾
上赌博，否则，你早晚和我一样，从
人生的最高处瞬间跌到地上，永远起
不来。是的，永远。不过，我要谢谢
你，小兄弟，是你让我明白我就是个
彻底的失败者。刚才……我似乎有些
留恋这个世界，但你给了我最后的勇
气，你可以走了。”

“左老板……你听我说……”
左达边笑边摇头，“没时间了，

离开这是非之地，你转告张仲平，如
果有来世，我会和他成为最好的朋
友，现在，在我跳楼之前，你，快

滚！”
“左总，你不能这样，你这不是

害我们吗？再说……”
“哈哈，放心，我会给你留点时

间。”
“不是……左总，你听我说。”
“滚啊，再不走，老子的血会让

你一辈子洗不干净，滚！”
徐艺抱着那个装满钞票的旅行包

转身朝楼梯口跑去。
看到徐艺在楼梯口消失，左达转

过身来，笑着靠近楼边，伸开双手，
似乎想再感受一下临死前最后的空
气。

他听到徐艺的手机一直在响。
张仲平真有点着急了，不明白徐

艺为什么不接电话，他边打电话边向
胜利大厦走去。

曾真哪里肯呆在车里，张仲平前
脚刚走，她便从车上跳下来，在后面
紧紧跟着。

张仲平不得不停下来，急切
地说：“我告诉你，左达就在楼
上，刚才进去的那两个人一定是
要债的。还有，我外甥徐艺是你
的同学吧？他也在上面，打电话
他不接，真不知道上面出什么事

了。”
钱和命哪个更重要
“徐艺？你说徐艺在上面？”
“对，我回头和你解释，你最好

呆在这儿别动，当然，我觉得你可以
选择报警，这里的事情已经够复杂
了。”

张仲平转身离去。
曾真惊呆了，看着张仲平的背

影，有点不知所措。
“怎么会这样？我怎么办啊？你

真的要我报警吗？”
张仲平答声“随便”，人已冲进

胜利大厦。
此时此刻，徐艺正飞快下楼。他

突然放慢了脚步，因为他听见楼下有
人上来，他熟悉张仲平的脚步声，那
不是他。而且，很显然，那也不是一
个人，而是两个人。他急忙躲进一个
房间，并偷偷地把手机调成振动。

幸亏徐艺闪得快，那两个黑衣人
从楼梯上上来，并没有发现他，继续
上楼。

徐艺从房间探出头来，看到两个
黑衣人上楼的背影。

明天请看：好像有人在追我

本书是 30 位国医大师养生秘诀的一次集中展

现，书中的健康养生方法，全部搜集自国医大师本人

亲身体验，其中既有国医大师们根据切身经验提炼

的保健秘诀，也有他们归纳升华前人的养生法。这些

方法普遍适用于寻常人家、凡俗生活，可供普通大众

效仿。

那丫头只是个下人
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小说集，挖掘了大量早已消失的古老行业秘闻。养玉、鬼手、虫师……

这些真实存在过的古老行业背后，有着怎样的诡异规则和真相？这本

书，将还原一百年前的真实的世界。
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拍卖公司总经理张仲平是一个善于经营各种官商关系的高手，生

意做得风生水起，但他良知尚存，有所为而有所不为。在承揽胜利大厦

拍卖业务的过程中，不仅面临着妻子唐雯的外甥徐艺自立门户的挑战，

而且遭遇了徐艺的同学与暗恋对象、电视台记者曾真的激情。在错综复

杂的官商关系和矛盾冲突中张仲平何去何从，他还能坚守住自己吗？

你真的要我报警吗
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