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医道辟谷改善高尿酸血症作用的初步研究
随着人们生活水平的提高和饮食结构的改变，高

尿酸血症已成为严重威胁人类健康的代谢性疾病之
一。2013年中华医学会内分泌学分会在《高尿酸血症
和痛风治疗中国专家共识》中指出：我国高尿酸血症
发病率在逐年上升，特别是在经 济发达的城市和沿
海地区高尿酸血症患病率达 5%~23.5%，已接近西方
发达国家的水平。此外，大量临床数据表明高尿酸血
症也是一些并发症的独立危险因子，如慢性肾病、心
血管等疾病。

高尿酸血症（hyperuricemia,HUA）是由体内嘌呤
代谢紊乱和（或）尿酸排泄减少而引起，本病的发病与
年龄、种族、居住环境与饮食习惯等有关，临床上该病
隐匿，许多患者无任何症状，仅血清尿酸水平增高，可
能潜在的尿酸盐沉积对机体造成一定的损害，称无症
状高尿酸血症。目前许多研究及临床已证实血尿酸
增高是造成人体机能及严重疾病发生的危险因素，杨
成等临床也分析了高尿酸血症相关危险因素的存在。

近年来，我们在临床运用医道辟谷控制无症状高
尿酸血症，效果良好。现报道如下：

资料和方法
病例选择

（1）高尿酸血症诊断标准: 国际上将 HUA 的诊
断定义为: 正常嘌呤饮食状态下，非同日 2 次空腹血
尿酸水平:男性>420mmol /L，女性>360mmol /L。（2）
纳入标准: ①符合上述高尿酸血症的诊断标准者; ②
年龄 18～75 岁; ③愿意接受本研究计划者。（3）剔除
标准: ①痛风急性发作期患者; ②因肾脏、血液等疾病
或药物引起的高尿酸血症; ③妊娠和哺乳期妇女; ④
合并心脑血管、肺、肝脏等严重疾病者; ⑤未完成研究
计划致资料不全者。（4）所有志愿者在参加本研究前
均已被详细告知该研究具体事宜，并在知情同意后确
定参加，且允许所有志愿者以任何理由在任何时间退
出本试验。

一般资料
16 例无症状高尿酸血症人群均为 2019 年 3 月至

12 月上海爱嘉中医门诊部收治的患者和志愿者。其
中 16 例原发性高尿酸血症患者男性 10 例，女性 6 例；
年龄 23~64岁（42.75±11.92），16人当中伴有血压高的
3 人，血脂高的 15 人，血糖高 1 人，肝功能异常 3 人，无
肾功能异常者。所有人都没有痛风的症状，也没有服
用药物治疗。

干预方法
医道辟谷练习一：
志愿者在研究中进行为期5天的医道辟谷技术干

预，本期内以大枣作为代餐（新疆和田大红枣四星，每
颗重量约 12~15 克左右），2 颗大枣/餐，3 餐/天，服药
者当收缩压低于 120mmhg 时减少或停用降压药物并

按时监测血压变化，同时保证每日足够的水分摄入，
建议摄入量为 3000～5000ml/天。医道辟谷结束即进
入为期 5 的饮食恢复期，饮食恢复期前 2 天给予流质
饮食，中间 2 天半流质饮食以适应胃肠消化功能的恢
复，第5天及随后逐日向正常清淡饮食过度。

医道辟谷练习二：
采用南氏调息法，包括七支坐法、行进、唱诵 3 个

部分。每日习练 4 次（上午 2 次，下午 2 次，由专人指
导），每次习练时间60min。疗程5天。

（1）七支坐法 ①双盘足。如果不能双盘，可用单
盘或散盘，即把左足放在右足上面；或把右足放在左
足上面；或把两腿交叉架住。②竖直脊柱。但身体衰
弱或有病的，初步不可太过拘泥直竖，更不可以过分
用力。③双手结印：右手在上，左手在下，两大拇指相
触，置于丹田（小腹之下）下面，平放在胯骨部分。④
双肩稍微张开。放松平放，使其平整适度为止，不可
以沉肩弯背。⑤头正，下颌微收。⑥双目微闭。⑦舌
抵上腭。整个过程中强调形体正，安静，计30分钟。

（2）行进：快步行走，抬头挺胸收腹竖脊，目视正
前方不侧目，思想专注于行走，甩臂大步前行。计 15
分钟，以身体微汗为度。

（3）音声练习：在七支坐法前六步的基础上，配合
腹式呼吸发“a”“o”“en”三个音，每个音节 5 分钟，计
15分钟左右。

观察项目和方法
观察医道辟谷第一天和辟谷后第 30 天血尿酸

（UA）水平。
统计学方法
观察数据采用 SPSS20.0 软件进行统计学分析，计

量资料以均数±标准差，以 p≤ 0.05 差异具有统计学
意义。

结果与分析

医道辟谷后不良反应发生情况
医道辟谷练习后，16 名高血尿酸患者均无恶心、

呕吐，头晕头痛，腹痛等症状。所有人都可在形正、心
静锻炼的状态下而达到气足不思食。

讨论
血尿酸是代谢症候群的一个独立预测因子，其

主要致病环节为胰岛素抵抗。目前，临床上常用别
嘌呤醇、丙磺舒、秋水仙碱等抑制尿酸生成或促进尿
酸排泄，但都有较多的药物不良反应，如别嘌醇虽然
能显著降低血清尿酸水平，但会导致机体脂质过氧
化损伤，损害肾脏。因此，笔者个人认为对无症状高
尿 酸 血 症 的 治 疗 仍 有 许 多 需 要 进 一 步 研 究 挖 掘
方法。

本研究则是通过采用医道辟谷技术控制患者血
尿酸水平为目的而设计，试验后观察到的结果与预
想是一致的。本期试验医道辟谷技术干预后发现医
道辟谷前血尿酸水平 457.78±54.95μmol/L，医道辟
谷后一个月血尿酸水平365.71±41.71μmol/L ，显著下
降 p≤ 0.01，有统计学意义。国内学者张琳等研究发
现痛风组、高尿酸组与对照组人群蔬菜摄入量痛风
组最低，低于中国居民膳食指南推荐摄入量 300~500
克/日。尿酸在碱性环境中的溶解度远高于酸性环
境。蔬菜水果多属碱性食物，可防止尿酸结晶形成
并促使其溶解，增加尿酸的排出量，是血尿酸的保护
性因素。袁智敏等对 784 名广州市常住居民的调查
得出，新鲜蔬菜和水果的摄入与高尿酸血症呈显著
负相关，OR 值分别为 0.71 和 0.77，即多摄入蔬菜和
水果患高尿酸血症的风险比低摄入者低 29% 和 23%。

医道辟谷练习后，16 名高尿酸患者均无恶心、呕
吐，头晕头痛，腹痛等症状。所有人都可在形正、心
静锻炼的状态下而达到气足不思食。有人通过实验
研究得出，辟谷食疗法对实验性小鼠具有良好的安
全性和可行性，并可改善机体代谢功能，预防代谢性
疾病。本研究结果表明，医道辟谷从非传统角度发
展了无症状高尿酸血症的非药物辅助干预方案，实
现了对高尿酸患者的血尿酸水平的控制，减少高尿
酸血症人群发生痛风的危险。医道辟谷期间所有患
者无特殊不适，说明医道辟谷技术可以作为一种安
全有效的高尿酸控制方法而用于临床辅助治疗，有
望为我国高尿酸等慢病防控方案提供参考，对我国
公共卫生工作具有重要意义。

医道辟谷已经有几千年的历史，早在《淮南子·
原道训》:“圣人将养其神,和弱其气,平夷其形。”《黄
帝内经·上古天真论》：“恬淡虚无,真气从之,精神内
守,病安从来。”即融调身、调息、调心三者为一体，通
过“三调”以实现机体阴平阳秘、身心平衡的状态。
通过“调身”(正确的练功姿势和动作 )，以达到形正
则气和；通过“调息”，以吸新吐故以炼脏；通过“调
心”，心宁神安 、精神守一。基于中医治未病思想把
医道辟谷引入社区或临床，对于我国防控高尿酸血
症等各种慢性疾病具有重要意义。由于本次观察人
群样本量小，观察周期短，所以需要今后扩大样本量
深入研究，以进一步明确医道辟谷的健身医疗效果。

□王文武 莫柳琼 李 锦

组别

医道辟谷

n

16

辟谷前

457.78± 54.95

辟谷后1个月

365.71±41.71△△

表1 辟谷前后血尿酸比较（均数±标准差，（μmol/L）

注：组间比较：△p≤ 0.05 △△p≤ 0.01
医道辟谷前血尿酸水平 457.78± 54.95μmol/L，

医道辟谷后一个月血尿酸水平 365.71±41.71μmol/
L ，显著下降p≤ 0.01，有统计学意义。

日常生活中，有的人经常会出现口气重，口腔
溃疡等症状。从中医的角度来说，心开窍于舌、脾
开窍于口。如果是脾胃失衡、心焦火热，则容易出
现上焦病症，其中胃火过旺，就是生活中最常见的
病因。

胃火旺盛就是胃热的意思，中医认为胃里面有
两种力量，一个是阴，一个是阳，当阴不变阳过多，
阴阳失衡，从而表现出来的异常就是胃火旺。当胃
火旺盛的时候，往往会有以下的一些症状。

（1）口臭：胃火腐熟水谷，而水谷之气随着胃火
上炎于口，那么哈气就会有一股腐臭的味道，这就是
常说的口臭了。（2）胃里感觉像被火烧一样，消化得
快，容易感觉到饿。（3）大便干结，有时还会出现便秘
的情况。（4）小便很黄，黄主热。（5）容易长痘痘。

遇到胃火旺盛导致的上述情况，首先要重视饮
食调理，平时要保持良好心态，在食疗方法也可以
吃一些清热的食物，如黄瓜、黄连、白萝卜、土豆等。
其次，也可以按摩穴位，一个是内庭穴，一个是太冲
穴，这两个穴位对于胃热的情况，有着不错的缓解
作用。内庭穴是足阳明胃经里的荥穴，而“荥主身
热”，是热症、上火的克星。而太冲穴是属于足厥阴
肝经里的穴位，灭肝火有不错的效果，对于肝横逆
犯胃，有不错的帮助。常常按揉这两个穴位可调治
胃火、肝火。

（李 建）

胃火旺按揉2个穴位
牙痛在日常生活中极为常见，中药三

香散对于治疗牙痛有效。该方来源于明
代张介宾的《景岳全书》，由丁香、荜茇、冰
片三味药组成，采用现代固体分散先进技
术制成滴丸。方中的丁香有辛温散结的
功效，它含有丁香酚，对金黄色葡萄球菌、
溶血性链球菌等都有抑制作用；荜茇能温
中止痛，所含的胡椒碱对白色、金黄色葡
萄球菌、蜡样芽孢杆菌等有抑制作用；冰
片能开窍醒神、清热止痛、防腐，所含的龙
脑、异龙脑对霍乱弧菌、大肠杆菌有抑制
作用。这三种中药配伍，使用后可与口腔
黏膜充分接触，遇唾液即可迅速崩解，有
效成分通过黏膜上表面细胞吸收。

牙痛时取 1~2 粒，置于患处，每日 3
次。如患龋齿牙痛，可将药丸直接放入龋
齿洞内。此药具有止痛消肿的功效，常用
于风火牙痛、牙龈肿痛、牙周炎及冠周炎
引起的牙痛。在用药的时候，可配合冷
敷，用冰袋或冷毛巾敷于患处，每次冷敷5
分钟，可迅速缓解疼痛症状。同时可用指
尖按压合谷穴（在拇指与食指骨交叉处），
左边牙痛按压右手合谷，右边牙痛按压左
手合谷穴，可有效减轻疼痛。

（石 磊）

膝关节的退行性变，是骨
性关节炎的一种，随着年纪的
增长会慢慢表现出一些关节疼
痛、行走困难等问题，一些还没
达到手术标准的或者暂时不想
手术的老人会显得特别辛苦，
如何通过多方位的保养能让不
适得到减轻就显得尤为重要了。

对于疼痛、行走困难等症
状较轻的人可以做一些日常的
按摩保健，可以通过对腿部的
按摩达到刺激穴位的作用：

1. 手放于膝盖之上经常抚
摸、拍打、揉按内外膝眼、鹤顶、
阳陵泉、阴陵泉、足三里、尺泽、
血海等穴位，可促进局部血液
循环，减少骨刺发生。

2. 也可以双足置擀面杖上
来回搓动，促进足底血液循环，
刺激足三阴三阳经，减少骨质
增生缓解疼痛。

日常合理的饮食也可以减
缓骨关节的退化速度，应多吃
含蛋白质、钙质、胶原蛋白、异
黄酮的食物，如奶制品、豆制

品、鸡蛋、鱼虾、海带、黑木耳、
鸡爪、蹄筋、软骨、羊腿等，这些
既能补充蛋白质、钙质，防止骨
质疏松，又能生长软骨及关节
的润滑液，还能补充雌激素，使
骨骼、关节更好地进行钙质的
代谢，减轻关节炎的症状。

如果疼痛、行走困难症状
较重的话可以到中医院采取针
灸治疗。电针、温针、刮痧对膝
关节退变都有一定治疗作用，
可消除局部肿胀、减少疼痛，如
果膝关节怕风怕冷的，可以做
做艾灸。

此外，通经活血、强筋壮骨
的中药熬水泡脚也是一种好办
法，经常坚持有较好的效果。
取祛风通络、活血止痛的中药
如羌活、白芷、当归、细辛、白
芍、吴茱萸、肉桂等研成细末，
每次取少量药末与适量的连须
赤皮葱捣烂混和，用醋炒热，布
包，热熨患处，每天 1 次。具有
温经散寒、祛风止痛之功效。

（汤 生）

膝盖“老”了如何保养三香散滴丸治牙痛

治血小板减少症验方
鲜羊肝 100克，

黑豆50克，花生仁50
克，大枣50克，核桃仁
50克。共煮熟后服
用，2日1剂，分2~4次
服完，15剂为 1个疗
程。此方有补益肝
肾、补血生血作用，对
血小板减少症有显著
疗效。 （萧 旭）

头部脂溢性皮炎外洗方

治生殖器疱疹验方

炙黄芪60克，石
榴皮、黄柏、地肤子、苦
参、白鲜皮、花椒、蛇床
子、百部、雄黄、硫黄、
明矾各30克。上药一
同水煎，煮沸30分钟，
滤取药液，候温，用药
液洗浴头部，隔日 1
次，每次20分钟，4周
为1个疗程。此方有
燥湿清热、祛风解毒、
杀虫止痒功效，故对脂
溢性皮炎有良效。

（郑玉平）

苦参、鱼腥草各
30克，黄柏、地榆、板
蓝根各20克，红花10
克，青黛6克（布包）。
水煎取液，分3次服，
每日1剂。药渣再煎
水外洗。一般连用
15~20天即可痊愈。

（郭旭光）
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治中风患肢水肿方

治小便失禁验方
生石膏 30 克，

杏仁、白术、白芍各10
克，麻黄、防风、陈皮、
葛根各6克，升麻、生
甘草各3克。水煎取
液，早晚分服，每日
1剂。 （李志良）

透骨消30克，伸
筋草、桑枝、桂枝、乳
香、没药各15克。上
药水煎取药液，倒入
脚盆，先熏后洗患肢，
每次 30 分钟，每日
1剂。 （郑玉平）

治肺结核咯血验方
青 黛（另 包 兑

服）、诃子各6克，瓜蒌
仁（去油制霜）、仙鹤
草、炒栀子各9克，白
及、白茅根各30克，三
七1.5克，阿胶（烊化
冲服）、茜草各12克。
水煎取液，分早晚2次
服，每日1剂。一般服
药1~3剂咯血即止。

（鲁莱光）

春日养肝安神可用酸枣仁

中医认为，肝藏血，主疏泄。
肝主春令，春日肝木旺，易致疏泄
太过，出现烦燥易怒、失眠多梦、
胁肋不适等。春日养肝安神可用
酸枣仁。

酸枣仁，为鼠李科植物酸枣
的成熟果实。性味甘、平，入心、
肝经。有养心安神、敛汗生津之
功。本品性质平和，甘补酸收，功
能补养心肝、收敛心气，为养心
阴、益肝血而宁心神的良药。《本
草纲目》言其“主治心腹寒热，邪
结气聚，四肢酸痛湿痹。久服安
五脏，轻身，延年”。《本经》言其

“补中，益肝气，坚筋骨，助阴气，
能令人肥健”。 入药疗疾方剂在
历代医书也多见，如①《金匮要
略》的酸枣仁汤治虚劳虚烦、不得
眠：酸枣仁二两，甘草一两，知母
二两，茯苓二两，芎穷二两。上五
味，以水八升，煮酸枣仁得六升，
纳诸药煮取三升，分温三服。②

《太平圣惠方》的酸枣仁粥治骨
蒸、心烦不得眠卧：酸枣仁二两。
以水二大盏半，研滤取汁，以米二
合煮作粥，候临熟，入地黄汁一
合，更微煮过，不计时候食之。③

《太平圣惠方》载治胆虚睡卧不
安、心多惊悸：酸枣仁一两。炒熟
令香，捣细罗为散。每服二钱，以
竹叶汤调下，不计时候。④《太平
惠民和剂局方》宁志膏治心脏亏
虚，神志不守，恐怖惊惕，常多恍

惚，易于健忘，睡卧不宁，梦涉危
险，一切心疾：酸枣仁 (微炒，去
皮)、人参各一两，辰砂(研细，水飞)
半两，乳香(以乳钵坐水盆中研)一
分。上四味研和停，炼蜜丸如弹
子大。每服一粒，温酒化下，枣汤
亦得，空心临卧服。⑤《简要济众
方》载治胆风毒气，虚实不调，昏
沉睡多：酸枣仁一两 (生用)，全梃
蜡茶二两，以生姜汁涂炙，令微
焦，捣罗为散。每服二钱，水七
分，煎六分，无时温服。⑥《普济
方》载治睡中盗汗：酸枣仁、人参、
茯苓各等分。上为细末，米饮调
下半盏。

药理研究表明，酸枣仁有镇
静、催眠、镇痛、抗惊厥、降温、降
血压及兴奋子宫作用，能对抗苯
钾酸钠咖啡因引起的兴奋。笔者

介绍几则治疗方，供读者选用。
1.酸枣仁粥：酸枣仁 30克，大

米 100克，白糖适量。将酸枣仁择
净，放入锅中，加清水适量，浸泡
5~10分钟后，水煎取汁，加大米煮
粥，待粥熟时下白糖，再煮一、二
沸即成，或将酸枣仁择净，研细，
每次取药末 3~5克，待粥熟时调入
粥中服食，每日 1剂。可养肝安
神，有助睡眠。

2.酸枣仁茶：龙眼肉、炒枣仁
各 10克，白糖少许。将二药同放
锅中，加清水适量，武火烧沸后，
转文火煎熬 20分钟，去渣取汁，再
加白糖拌匀即成，代茶饮服。可
养血安神。

3.酸枣仁糊：酸枣仁 10克，研
为细末，置肚脐中，或足底涌泉
穴，外用伤湿止痛膏固定，每日 1
换。可养肝安神。

需要注意的是，本品有兴奋
子宫作用，故孕妇慎用。

（胡献国）

药物导致肝损伤后，患者
可在短期内出现乏力、恶心、呕
吐、厌食、肝区疼痛、尿黄、眼黄
等症状。在临床上，能引起肝
损害的药物非常多，其中也包
括一些中药。人们往往认为中
药很安全，使用起来可以无所
顾忌，实际上，历代医书中对中
药 的 毒 副 作 用 均 有 明 确 的 论
述。现代中药研究进一步证明
部 分 中 药 的 毒 副 作 用 不 可 忽
视。笔者小汇引起损伤肝脏的
部分中药供大家参考。

1.可引起药物性肝病的中
草药

①姜半夏、蒲黄、桑寄生、
山慈菇等。长期或超剂量服用
此类中药，可出现肝区不适或
疼痛、肝功能异常等症状。

②川 楝 子 、黄 药 子 、蓖 麻
子、雷公藤等煎剂。超剂量服
用此类中药，可导致中毒性肝炎。

③大 黄 和 四 季 青 注 射 液
等。长时间或过量应用此类中
药，会干扰体内胆红素的代谢
过程，导致肝病性黄疸。

④土荆芥、石菖蒲、八角茴
香、花椒、蜂头茶、千里光等中
药 中 含 有 黄 樟 醚 ；青 木 香 、木
通、硝石、朱砂等中药中含有硝
基化合物。长期或过量服用，
可能会诱发肝癌。

2.可引起肝损害的中成药
壮骨关节丸、疳积散、复方

青黛丸 (或胶囊 )、克银丸、消银
片 (或丸 )、增生平、润肤丸、昆
明山海棠、银屑散、六神丸、疏
风定痛丸、湿毒清、消癣宁、防
风通圣丸、血毒丸、除湿丸、龙
蛇追风胶囊、壮骨伸筋胶囊、养
血伸筋胶囊、地奥心血康 (含薯
蓣皂甙 )、九分散、追风透骨丸、
骨仙片、甲亢宁胶囊、妇康片、
妇复春、痛经内异消 (化瘤丸 )、

化 瘀 丸 、养 血 生 发 胶 囊 、首 乌
片、双黄连口服液、银翘片、活
力更口服液、穿琥宁注射液、复
方甘露饮、牛黄解毒片以及小
柴 胡 汤 、葛 根 汤 、麻 杏 石 甘 汤
等。上述中药大多属于临床上
的常用药。肝功能正常的人可
在常规剂量下使用，肝病患者
则 应 尽 量 不 用 或 少 用 这 些 药
物，若必须使用上述药物进行
治疗，应在达到治疗目的后及
时停药。若服药 3~7天后，出现
乏力、恶心、食欲不振、尿黄、眼
黄等异常现象，应立即就医诊
治并检查肝功能。

确诊为药物性肝损害的患
者应注意休息，并需补充足够
的热量、水分和各种维生素，病
情严重者应酌情使用甘草酸制
剂、还原性谷胱甘肽、水飞蓟素
等保肝药物进行治疗。

（李德志）

阳 谷 穴 出 自 于《 灵
枢》，是 手 太 阳 小 肠 的 常
用 腧 穴 ，具 有 生 发 阳 气 、
通经活络、明目聪耳的作
用 ，能 缓 解 头 痛 目 眩 、目
赤 肿 痛 、耳 鸣 耳 聋 、齿 痛
颌肿、腕关节疾患、癫痫、
癫狂等。

取穴：位于腕背横纹
尺侧端，当尺骨茎突与三
角骨之间的凹陷处，尺侧
腕伸肌腱的尺侧缘。

按摩方法：按 摩 时 ，

用指端甲缘掐按，连续按
揉 14 次 ，然 后 再 用 拇 指
指腹按揉 1 分钟，两手交
替进行。也可先从肩后、
肩 胛 骨 、上 臂 外 缘 ，再 到
前臂尺侧的方向，按照手
太 阳 小 肠 经 在 手 臂 上 的
循 行 部 位 敲 打 3~5 遍 ，使
其 微 微 发 热 ，然 后 ，再 把
双 手 的 小 鱼 际 相 互 敲 击
30次，可增强对阳谷穴的
刺激。

（古 月）

五 官 痛 按 揉 阳 谷 穴

子宫脱垂是一种常
见的妇科疾病，如果子
宫从正常位置沿阴道下
降，宫颈外口达坐骨棘
水平以下，甚至子宫全
部脱出于阴道口以外，
称为子宫脱垂。

子宫脱垂多发生于
产后，与妊娠分娩有直
接关系。妊娠过程对盆
底肌造成的重力压迫和
激素的影响，以及分娩
时盆底肌肉、筋膜韧带
和神经发生极度扩张和
撕拉引起的急性损伤，
导致产后盆底支持组织
松 弛 。 若 产 后 休 息 不
当，缺乏正确的锻炼康
复，或有慢性咳嗽、便秘
等增加腹压的情况，也
易发生子宫脱垂。大家之所以
认为子宫脱垂是一种老年性疾
病，主要是因为女性衰老以后，
随着年龄增长，雌激素水平下
降，会导致盆底组织支持结构萎
缩，进而出现盆底组织松弛、盆
底脏器脱垂。

预防子宫脱垂是非常重要
的。女性应注意保持良好的生
活习惯，控制体重；避免长时间
穿高跟鞋；避免流产和分娩造成
伤害；避免长期服用激素类药
物。此外，要定期检查，如果发
现有子宫脱垂的征兆，应立即就
医，及时治疗。

治疗子宫脱垂的方法有手
术和药物治疗，具体应根据实际
情况来确定。对于临床评估超
过 II度以上的子宫脱垂，都需要
手术治疗。目前，治疗子宫脱垂
的手术种类繁多，一般采用经阴
道手术和腹腔镜微创手术，腹部
无切口、无瘢痕，术后恢复快、效
果好。

（黎淑贞）
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颈 肌 紧 张 性 头 痛 多 因
头颈部长期处于某种姿势，
或 精 神 紧 张 、劳 累 过 度 、内
分泌紊乱诱发。中医认为，
过 度 劳 累 致 气 血 不 足 或 肝
肾亏虚，风寒湿邪乘虚而入
阻滞经络，导致局部气血运
行 不 畅 ，久 病 入 络 、气 血 痹
阻 、留 滞 于 头 部 经 络 ，加 之

颈部姿势不良，致头部气血
失调，不通则痛，从而发病。

通 过 推 拿 可 明 显 改 善
症状。做法为：让患者趴在
治疗床上，先用一指禅推法
和 滚 法 放 松 其 两 侧 肩 背 部
和颈部肌肉，后用力弹拨肩
胛 骨 内 侧 角 的 肩 胛 提 肌 止
点和阿是穴（压痛点），再用

拿 法 拿 捏 颈 项 部 肌 肉 和 两
侧 肩 井 穴 。 之 后 又 让 患 者
仰 卧 ，用 揉 法 重 点 按 揉 印
堂 、太 阳 、攒 竹 、神 庭 穴 ，以
放松头面部，用理筋法作用
于颈项部肌肉，最后以仰卧
拔伸颈部为结束，整个治疗
大概持续 20分钟。

（吴 明）

推 拿 治 颈 肌 紧 张 性 头 痛

中医认为，四季之中，
春天属木，而人体的五脏之
中，肝也是木性，因而春气
通肝，春季易使肝旺，而肝
脏在人体是主理疏泄与藏
血，因此养护肝脏从春天开
始。春季养护肝脏可用按
摩法。

1. 揉大敦穴：盘 腿 端
坐，赤脚，用左手拇指按压
右脚大敦穴（脚大趾甲根部
外侧趾甲角旁约 0.1寸），左
旋按压 15次，右旋按压 15
次，然后用右手按压左脚大
敦穴，手法同前。

2. 按太冲穴：盘 腿 端
坐，用左手拇指按右脚太冲
穴，沿骨缝的间隙按压并前
后滑动，做 20次，然后用右
手拇指按压左脚太冲穴，手

法同前。
3.揉三阴交：盘腿端坐，用左手拇

指按压右三阴交（内踝尖上 3寸，胫骨
后缘处），左旋按压 15次，右旋按压 15
次，然后用右手按压左三阴交穴，手法
同前。

4.推搓两肋法：双手按腋下，顺肋
骨间隙推搓至胸前两手接触返回，来
回推搓30次。 （马宝山）
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谨防中药的肝脏损伤作用


