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参麦地黄丸又名参麦六味
丸，始载于清代《饲鹤亭集方》
中，主要由北沙参、熟地黄、麦
冬、牡丹皮、山药、山茱萸（蒸）、
茯苓、泽泻、阿胶等药物组成，
旨在肾肝脾三阴并补，且重在
补肾。具有养阴润肺之功效，
适用于肺肾两虚、咳嗽气喘、咽
干口燥、潮热咯血等症。使用
注意，本品应该在饭前服用；感
冒发热患者不宜服用；脾胃虚
弱、呕吐泄泻、腹胀便溏、咳嗽
痰多者，也需慎服。

方中熟地滋肾阴，益精髓为
君药；山茱萸酸温滋肾益脾，山
药滋肾补脾，三阴并补以收补肾
治本之功；泽泻配伍熟地而泻肾
降浊；丹皮配伍山茱萸以泻肝
火；茯苓配伍山药既淡渗利湿，
又伍以阿胶补气养血、麦冬益胃
生津，使补中有泻，滋而不腻，相
得益彰。

女子主血，血生化于脾，总
统于心，藏受于肝，宣布于肺，施
泄于肾，源源不断灌溉全身，与
妇科疾患有关的则以肾肝脾的
脏腑功能失调息息相关，临证尚
须根据妇女不同年龄的生理特
点，分别重视肾肝脾三脏调治。
正如刘河涧《保命集·妇人胎产
论》云：“妇人童幼，天癸未行之
间，皆属少阴，天癸既行皆从厥
阴论之，天癸绝乃属太阴经也。”
而参麦六味正好补此三阴，故临
证每每应用得益，兹列病例举隅
如下：

1.闭经（原发性闭经） 朱
某，女，23岁，工人。2021年5月

7日初诊。幼时生长良好，目前
身体矮小，体形发育如十二、三
岁状，智力发育较差，月经从未
来潮，亦无阴道分泌物，虽经治
疗亦无见效。经妇检，确诊为女
性，子宫发育偏小，苔薄脉细。
治宜补肾益肝。方用：红参 10
克，麦冬 15 克，熟地 25 克，淮山
药 12 克，山茱萸 12 克，茯苓 20
克，黄精 30 克，川断 15 克，杜仲
15 克，荔枝核 30 克，紫河车 15
克，当归 15 克，炙甘草 6 克。水
煎服，每日1剂，7剂为1个疗程。

连续服药 28剂，乳房、外阴
稍有发育，阴道少量分泌物。继
续用药至3个月余，初次月经来
潮，量中色鲜，3 日净，后又闭
经，次年月经又转，色量正常。
随访2年，正常来潮。

按：此例实属罕见，余开始
并无信心治疗，只是宽慰患者及
其家属而拟方，后见乳房外阴发
育，并见阴道分泌物，才增强信
心。患者闭经，智力发育差，纯
属肾之精气不足，则天癸不能如
期泌至。肾主骨生髓，髓聚成脑
为“元神之府”，故补益肝肾无
疑，并加紫河车血肉有情之品，
又加荔枝核激发肾气，使月事来
汛，恢复正常。

2.崩漏（青春期功能性子宫
出血） 沈某，女，20 岁，学生。
2020年11月17日初诊。初潮月
经 15 岁。近年来月经先期，量
多致贫血，曾多次输血。西医诊
断为青春期功能性子宫出血。
末次月经 10 月 25 日，量多色鲜
挟血块，经治于11月11日适净，

并输血 300 毫升。11 月 17 日复
阴道出血，量多如崩，因惧输血
而来就诊。诊见面色惨白，舌唇
色淡，脉细数。治宜补气摄血，
方用：红参25克，顿服。

次日，阴道出血已减大半，
再拟益气养阴固涩之法。方用：
红参 12 克，麦冬 12 克，黄芪 30
克，生地 25 克，山茱萸 15 克，淮
山药20克，茯苓20克，丹皮炭12
克，冬桑叶 15 克，侧柏叶 12 克，
煅龙骨、煅牡蛎各30克，炙甘草
6克。水煎服，每日1剂，7剂为
1个疗程。

二诊：服药 7 剂后，阴道出
血基本已止，上方去红参，加党
参25克，续服20余剂。药毕，月
经来潮，色量正常。再以此方调
治 3 月，月经正常，头晕乏力好
转，未再输血。

按：女子发育，月经通行乃
肾精气充盈，天癸泌至而成，《类
经》云：“天癸者，谓天一之阴气
耳，其本人体为元阴，……气之
初生，真阴甚微……”此例精气
虽充，但未平均，正如《素问·经
脉别论》载“阴虚阳搏谓之崩”，
调其阴阳二得其平，血循经而不
妄行，月经按时而至。

3.胎漏（习惯性流产） 李
某，女，29岁，工人。2021年1月
31 日初诊。妊娠 44 天，阴道出
血两天，量多色鲜，腰酸，尿频，
神困懈怠。患者曾于 2018 年 4
月妊娠6月小产一次，一年前也
曾妊娠二月余而流产一次。诊
见症如上述，精神紧张，舌边尖
偏红，脉象滑数。治宜养阴凉血

安胎。方用：党参20克，麦冬15
克，生地 25 克，山茱萸 15 克，淮
山药20克，茯苓20克，丹皮炭12
克，太子参 12 克，白术 12 克，冬
桑叶30克，杜仲炭15克，苎麻根
炭 12 克，炙甘草 6 克。7 剂，水
煎服，每日1剂。

二诊：药后，阴道出血大减，
但带下兼红。效不更方，原方续
服7剂，后以参麦六味丸化汤加
减，调理 30 余剂。足月平产一
男婴。

按：此属阴虚宫热，热伏冲
任，迫血妄行，使血海不固所致。
临床尚属多见，应用此方每获
佳效。

4. 不孕症（无排卵月经）
严某，女，28 岁，工人。2020 年
12月20日初诊。婚后近三年不
孕，月经周期正常，色量无殊，也
无痛经，但常头晕腰酸，测量基
础体温为“无排卵月经”。末次
月经 12 月 11 日，苔薄脉细。治
宜益气养阴。方用：党参15克，
麦冬12克，熟地25克，淮山药20
克，山茱萸 15 克，茯苓 20 克，茺
蔚子15克，王不留行子12克，八
月札12克，无花果20克，当归12
克，荔枝核 30 克，炙甘草 6 克。
水煎服，每日 1 剂，连服 10 剂为
1 个疗程。每两次月经中期服
药10剂，连服7个月，喜获妊娠，
足月平产一女婴。

按：患者无排卵月经乃精血
不足、冲任空虚、胞脉失养所致，
又兼婚久不孕，情绪抑郁，故方
用参麦六味加疏理之品，又以茺
蔚子、王不留行于疏理经脉，荔

枝核激发肾气促其排卵，使肾气
得补，肝气得疏，而孕成怀胎。

5.绝经期综合证（更年期功
能性子宫出血） 陈某，女，51
岁，公司职员。2021 年 2 月 9 日
初诊。期值更年，经乱量多如
注，每旬日而净，易烦，眩晕，腰
酸。末次月经1月18日，至今未
净，量多色鲜，面红苔薄脉细数。
治宜补肾固涩。方用：党参 15
克，麦冬 12 克，生地 20 克，山茱
萸 12 克，淮山药 12 克，茯苓 15
克，泽泻 12 克，丹皮 12 克，金樱
子 30 克，煅龙骨、煅牡蛎各 30
克，续断炭 15 克，茜草 12 克，炙
甘草6克。水煎服，每日1剂，连
服7剂为1个疗程。

药后，月经基本已净，后以
本方加减续治，月经周期尚准，
量中，一般五日左右净。随访二
年后，绝经。

按：绝经前后，肾气渐衰，冲
任亏虚，天癸将竭，属肾虚者为
多，因阴虚不能制阳，阳气过盛
则迫血妄行，故成崩成漏。拟方
育阴以潜阳，阴阳协和，则月经
自调，至年经绝。 （欧阳军）

参 麦 地 黄 丸 在 妇 科 应 用 举 隅

慢性盆腔炎多因急性盆腔
炎治疗不彻底，或患者体质弱、
病程迁延所致。慢性盆腔炎常
见的病理改变是盆腔结缔组
织，尤其是子宫旁结缔组织和
子宫骶骨韧带因充血、水肿，继
而纤维组织增生形成片状增
厚，可使输卵管管腔阻塞、管壁
增厚并与周围组织粘连，导致
局部血液循环障碍，出现小腹
部或腰骶部坠胀疼痛、月经失
调、痛经、带下、包块等症，甚至
导致不孕等，严重影响日常工
作生活。中医据其发病机理分
湿热瘀结、寒凝气滞两大类。

1.湿热瘀结 证见常有低
热，腰酸腹痛，月经期或劳累时
加重，胸闷，食少，口干不欲饮，
月经提前，带多色黄秽臭，大便
干结或溏稀，舌质红，苔薄黄
腻，脉弦数或濡数。治宜清热
利湿，活血化瘀。方用：蒲公英
15克，黄柏 10克，鱼腥草 15克，
土茯苓 15克，败酱草 15克，桃
仁 10克，红花 8克，血蝎 10克，

川牛膝10克，生甘草8克。水煎取液，分
2~3次服，每日1剂。药渣复加水煎取药
液，熏洗或坐浴。月经期或孕妇忌用。

2.寒凝气滞 证见小腹胀痛有冷
感，月经期或劳累、受凉后加剧，得温则
疼痛缓解，经行乳房胀痛，月经延后，量
少色紫有块，带多清稀，舌质淡，苔白
腻，脉沉迟。治宜温经散寒，行气活血。
方用：乌药 10克，香附 10克，当归 10
克，川芎 10克，桂枝 10克，炮姜 10克，
五灵脂 10克，生蒲黄 6克，赤芍 10克，
炙甘草 5克。水煎取液，分 2~3次服，每
日 1剂；药渣复加水煎取药液，熏洗或
坐浴，但应热洗，水凉后不宜用。月经
与孕期忌用。 （张 勤）
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仙方活命饮出自《妇人良
方·疮疡门》由金银花、川贝母、
防风、赤芍、乳香、没药、陈皮、
天花粉、白芷、穿山甲、皂角刺、
当归尾、甘草组成。具清热解
毒、活血止痛、消肿溃坚功效。
主治疮疡肿毒初起。笔者取其
清热解毒、活血止痛之功，变通
治疗气血凝滞、湿热蕴结所引
起的疾病，每获良效，现举例
如下：

孙某，女，40岁。自述右侧
乳房有一肿块，肿块胀痛，月经
来潮前加重，月经过后减轻，已
3年，曾服乳癖消、乳安片等效
果不显。刻诊：右乳外上象限
扪及包块，直径约 5厘米，边缘
清楚质软，可推动，触痛，舌苔
薄黄，脉弦。诊为乳腺增生（乳
癖）。治宜行气活血，消肿散

结。方用仙方活命饮加味：白
芷 15克，浙贝母 10克，防风 15
克，赤芍 15克，当归尾 15克，皂
角刺 10克，炮甲 10克，天花粉
15克，乳香 10克，没药 10克，金
银花 20克，陈皮 15克，柴胡 15
克，青皮 15克，香附 12克。水
煎服，每日 1剂。连服 21剂，乳
房肿块全消。

按：中医认为，乳腺增生的
病因多与精神情志有关，主要
是七情所伤，肝气不舒，气机郁
结，气郁日久化热，热邪灼伤乳
络，致气血痰湿瘀结乳中而成
核。运用仙方活命饮加味，可
活血祛瘀、除湿散痰、清热解
毒、疏肝解郁、理气止痛、消肿
散结。诸药合用，气得舒，瘀得
去，热则消，血则活，络则通，核
则散，病自愈。 （姜明辉）

妇女在生殖道以外的组织和器官，
由于卵巢激素的影响而发生周期性的
鼻出血，同时月经量减少，甚至无经，称
为代偿性月经，中医称为“倒经”“逆经”
或“经行鼻衄”。现代医学认为，鼻黏膜
与女性生殖器官两者之间有着生理的
联系，在雌性激素的影响下，可发生鼻
黏膜周期性的出血现象。笔者自拟凉
血降逆汤治疗经行鼻衄，服药最少 1个
疗程（7剂为 1个疗程），最长 3个疗程即
可治愈。

处方：白茅根 40克，茜草 15克，益
母草 20克，香附 15克，辛夷 12克，牛膝

15克。水煎 2次，合并药液，分早晚 2次
温服，每日 1剂。在停经后第 22天或在
经前 7天开始服药，连用 1~3个月经
周期。

随症加减：伴痛经、舌质红有瘀点、
苔黄、脉弦滑紧者，加延胡索、桃仁、红
花；舌质淡、苔薄白、脉细弱迟者，加人
参、黄芪、当归；乳房胀痛者，加川楝子、
赤芍、柴胡；心慌气短、失眠者，加远志、
茯苓、酸枣仁；便秘者，加大黄。

按：经行鼻衄临床上以青少年为多
见，其特点是行经期间鼻孔流血，一般
鼻流血后，月经量减少，甚至没有月经。

青少年经行时冲气旺盛、血海满盈，易
随冲气上逆，以致鼻衄、月经少或无经。
治疗以自拟凉血降逆汤为基本方，选用
白茅根大剂量以清血、凉血、止血，茅根
甘而不腻胃，凉而不伤阴，是治疗血热
妄行之妙药；茜草清热凉血、止血，又有
行血通经之功；益母草、香附有去瘀生
新、理气调经作用，乃是妇人之良药；辛
夷善治鼻窍之疾，又可止血；加牛膝行
血脉，通经水，性善下行，用其引血归
经，降逆气。合方共达经行时鼻血止、
月经调之功效。

（梁兆松）

凉 血 降 逆 汤 治 疗 经 行 鼻 衄

乳腺增生治案偶拾

【别 名】薢草、薢荣、接
水葱水玉簪、鸭仔菜、肥菜、
合菜。

【来 源】为雨久花科
植 物 鸭 舌 草 Monochoria
vaginalis（Burm. f.）Presl的

全草。
【性味归经】甘，凉。
【功能主治】清 热 解

毒。用于肠炎，痢疾，咽喉
肿痛，牙龈脓肿；外用治虫
蛇咬伤，疮疖。

鸭舌草

外治疗法
责任编辑：奉 杰 本版邮箱：mzyyb2b@126.com
2024年2月9日 ·5·

阿尔茨海默病俗称老年痴
呆，是最常见的一种痴呆类型。
研究表明我国 60岁以上老年人
中约有 1500 万痴呆患者，其中
1000 万是阿尔茨海默病患者。
阿尔茨海默病对老年人的健康
和 生 活 质 量 带 来 了 很 大 的
影响。

一、如何尽早发现老年人有
痴呆的症状

（1）记忆力下降：近期记忆
减退为主。经常丢三落四，做菜
忘记放盐或反复放盐，不记得自
己是否吃过药，越来越依赖记事
本、电子闹钟等工具来辅助记
忆。严重会认不得路，离家稍远

就会找不到家。（2）学习、计算能
力下降，抗拒动脑。面对不熟悉
的事物时容易感到疲乏、沮丧与
激怒。会出现算不清数，买菜时
算钱困难等症状。（3）语言能力
下降。说不清话，思维贫乏，言
语单调，自言自语或反复诉说某
件事情。有时在用词上也会出
现错误，如将“手表”称为“闹
钟”，或将“手表”称为“看时间的
东西”。（4）情绪和人格障碍。情
绪变得不稳定，容易喜怒无常。
严重可出现人格障碍，对往常爱
好的活动失去了兴趣，行为变得
幼稚、不检点。

二、中医如何预防老年痴呆

1. 日常调理：（1）勤用脑。
阿尔茨海默病患者可能会出现
记忆力、计算力异常，勤用脑、
多学习可以帮助延缓患者认知
功能下降，日常可以进行一些
刺激性脑力活动，如阅读、写
字、下棋等。（2）顺心气。阿尔
茨海默病患者可能会出现性
格、思维方面异常，家人需要理
解患者的困难及焦虑情绪，耐
心疏导、调节患者的情志。中
医里的音乐疗法可以帮助其缓
解情绪。角、徵、宫、商、羽五音
分别对应肝、心、脾、肺、肾五
脏，五音可以调节五脏。如与
肝相应的“角”调，可以疏肝理

气、镇静安神；与肾相应的“羽”
调，可以利水滋阴，宁心降火。

（3）巧运动。坚持适当锻炼，可
以选择慢走或者中医特色的有
氧运动，如太极拳、八段锦等。
中医中的太极拳可以利用眼与
手互相协调运动，直至全神贯
注，身心合一，对集中注意力，
提高记忆力起到促进作用。

2.特色疗法：针灸。可根据
阿尔茨海默病患者的自身情况
对症选穴，如补肾选取三阴交穴
和太溪穴，健脑选取百会穴、四
神聪穴、印堂穴、风池穴、完骨穴
等。也可以在专业医师的指导
下选择艾灸、拔罐、穴位贴敷、耳

穴等中医特色技术来预防痴呆。
患者日常也可进行穴位按摩，如
百会穴（头顶正中线与两耳尖连
线的交叉处）、四神聪（位于头顶
百会穴前、后、左、右各旁开1寸
处，共 4 穴）等穴位点按 3 分钟，
力度以感觉胀痛为宜。

（王 飞）

中 医 预 防 老 年 痴 呆
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艾灸：把握灸量显疗效

如今，不仅上了年纪的人容易
腰酸腿疼，白领一族忙了一整天，放
松下来也会感到腰腿不适，此时不
妨按摩一下合阳穴。

取穴：找到膝盖背侧的腘窝，也
就是平时俗称为“腿弯儿”的地方，
在其横纹的中点处取委中穴，然后
在委中穴直下3指处即合阳穴。

具体方法：患者可请家人用力
点按合阳穴，使局部出现酸胀感，然
后上下按压，直到小腿出现麻感，点
按穴位的同时，患者可做轻微晃腰
动作，使局部得到放松，缓解腰腿

痛。点按合阳穴采取“左病右取，右
病左取”的交叉取穴法，哪边疼就点
按对侧的合阳穴，双侧都疼可两边
都点按。

（晓 玉）

腰酸腿疼按合阳穴

髂腰肌由腰大肌和髂肌共
同组成，腰大肌位于腰椎脊柱
两侧，从背部发出，连接了腰椎
和股骨内侧。虽然不能在体表
看到髂腰肌这块肌肉，但离开
了髂腰肌，很多日常活动不能
被很好地完成，比如走路、跑
步、弯腰捡起地上的东西等。

髂腰肌这么重要，平时要
注意它的柔韧和力量锻炼。下
面的锻炼方法能够帮助你进行
针对性的改善。

立位摆腿
起始姿势：站在一把椅子

或一面墙的旁边，一只手轻扶
椅背或墙面。

腹部收紧，相对椅子或墙
的远侧腿抬起，前后摆动。在
这个过程中上身挺直，骨盆不
要倾斜或旋转。注意由髋部发
力驱动动作，而不是大腿。

前后摆动为 1 次，重复 10
次，然后换另一条腿重复以上
动作。

大腿内侧牵拉
起始姿势：坐位，屈两膝，

两脚掌相对并紧贴在一起，上
身挺直，腹部收紧。

两手抓住脚踝，双肘靠在
膝关节上方的大腿上。保持背
部挺直，将两腿轻轻压向地面。
以旁人看来，你的动作幅度可
能很小，但你自己一定要感受
到牵拉感。保持 1~2 秒，再回
到起始姿势。下压和复位都用
温柔的、缓和的力量，不要使用
弹性力量。重复以上的动作
8~10 次，每次都比上一次压得
更深一些。

座椅上V字形
起始姿势：坐在椅子的边

缘，即臀部完全坐在椅子上，但
与椅子靠背还有很大一段距
离。两腿完全伸直置于体前，
两脚置于地上。

腹部肌肉收缩，保持背部
挺直的前提下身体向后倾。这
个时候你会感到髂腰肌收缩。

保持这个姿势十秒。回到起始
位置。重复以下动作3~5次。

将军椅
起始姿势：坐在椅子上，两

侧前臂置于将军椅边缘的垫子
上。如果你没有将军椅，可以
用一个普通的椅子来代替。两
条腿可以垂下来。

腹部肌肉收缩，两膝拉向
胸前，脚尖绷直，直到大腿与地
面平行。保持这个姿势 5 秒，
把腿放下。重复以上动作 10~
15次。

（刘 传）

关 注 你 的 髂 腰 肌

灸法起源可追溯到原始社会人
类学会用火以后。古人在用火的过
程中，逐渐认识到温热的治疗作用，
通过长期的实践，形成了灸法。《灵
枢·官能》篇指出“针所不为，灸之所
宜”，可见灸法具有独特的疗效。

灸法发展至今，大体可分为艾
炷灸、艾条灸、温针灸、温灸器灸和
药物灸（药物发泡法）等几类。古代
灸法运用多以直接灸为主，间接灸
是后发展起来的。间接灸是借助艾
草燃烧产生的热效应和艾油的挥发
将所隔之物（姜、蒜、附子饼等）的药
力作用于人体产生效果，同时还能
起到部分防烫伤和消毒的作用。那
么，怎样使用灸疗法才能达到最佳
疗效呢？

灸量，指施灸时产生的温热刺

激量或刺激程度，不同的灸量可产
生不同的治疗效果。古代医家十分
重视灸量，认为在达到一定的灸量
时，才能起到防治疾病的效果。《医
宗金鉴·刺灸心法要诀》云“凡灸诸
病，火足气到，始能求愈”。在使用
过程中灸量是越大越好吗？文献记
载，盲目加大灸量可能会出现类似

“疾吹其火”的艾灸泻法的效果。使
用艾灸疗法的量效关系受到多方面
因素的影响，正确运用才是关键。

灸法的量学因素包括艾炷的
大小和壮数，艾条施灸的距离，施
灸时间的长短等。《扁鹊心法·窦材
灸法》云“凡灸大人，艾炷须如莲
子，底阔三分；若灸四肢及小儿，艾
炷如苍耳子大；灸头面，艾炷如麦
粒大”。艾条施灸的距离一般距离

皮肤 2~3厘米，患者自觉局部有温
热感、无灼痛为宜。一般而言，施
灸时距皮肤的距离越远、时间越
短，刺激量越小；距离越近、时间越
长，则刺激量越大。运用隔物灸
时，所隔之物的种类、质地、厚度都
会影响施治效果。

此外，古代医家根据患者的不
同病情、体质、年龄、部位等给予不
同的灸量。当艾灸超过了一定的量
时，机体的反应又可能出现饱和状
态，刺激时间过长，有可能使高级中
枢的兴奋转向抑制。在施灸时，只
有达到合适的施灸温度，取得相关
的施灸量时，才能起到较佳的效果。
故在实际应用灸疗时，还需要在临
床医师的指导下操作。

（李 进）

硬拉，即将一个重物从地面拉起来，
它不仅可以锻炼全身肌肉、减脂塑身、预
防背痛，对女性来说还能改善因长期穿
高跟鞋造成的骨盆前倾，矫正不良姿态。
对老年人来说，适度的硬拉训练能提升
身体平衡力、走路速度及生活质量。不
过，硬拉也常常被称为“腰部杀手”，主要
原因在于动作不标准。

标准的硬拉动作为：双脚打开与肩
同宽，膝盖微屈，俯身，双手宽握杠铃；腰
背绷紧，由臀大肌发力带起杠铃沿小腿
前侧拉起，停顿 1~2秒，再缓慢放下。要
注意的是，动作过程中杠铃需紧贴胫骨

（小腿），杠铃轨迹保持直上直下，重心要
落在脚后跟上，快起慢落。

新手应从轻重量开始练习。腰椎不
好的人，如腰椎间盘突出、腰肌劳损者练
习时，应先徒手或用较轻的木棍代替杠
铃进行硬拉，以便减轻腰椎负担。此外，
硬拉过程中还要始终收紧核心肌肉群，
搭配正确的呼吸方式，即发力时呼气，还
原时吸气。 （张 英）

经络运行、濡养全身气血，
起到联系沟通人体组织、脏腑、
器官，而使之成为—个有机整
体。—旦经络不畅，脏腑就会
失去正常联系，气血阴阳也会
失调。所以，日常大家可以经
常沿经络循行路线，进行梳理
按摩，起到养生保健目的。

常梳头，解困倦 头为诸
阳之会，头发又是“血之余，肾
之华”，所以梳头不但可以促进
头部血液循环，滋养和坚固头
发，还能通达阳气、疏通气血，
起到提神醒脑、宁神开窍、耳聪
目明等作用。

梳头时间以早晨最佳，此
时是阳气升发之时。用牛角
梳、玉梳、木梳均可，也可用手
指指腹，先从前额发际向后一
直梳到颈后发根处，再分别从
左、右耳朵的上部向后梳，用力
要均匀，速度宜缓，每次 50~100
下，感觉头皮微微发热即可。
需要注意，头部有皮疹、外伤或

破损者不宜梳头。
梳通膻中，解胸闷 膻中

穴，位于胸部的正中线上，平第
四肋间，两乳头连线的中点处。
由于该穴临近胸部，所以擅长
调理人体气机，是理气降逆的
要穴。日常以适度力量轻轻点
按或顺时针按揉膻中穴，每次
2~3分钟，可通畅上焦的气机、
理气散瘀，舒张胸部肌肉、缓解
胸闷。不过需要注意，如果是
患有心脑血管疾病的人出现胸
闷，建议及时就医，以免延误
治疗。

按摩四肢，解疲劳 从上
往下沿着经络走向轻轻拍打，
或上下来回搓揉四肢微微发
热，可加速局部血液循环，改善
骨骼和肌肉营养、通经络、解除
疲劳、强身健体。搓揉四肢经
络时，可配合舒缓的音乐放松
身体，速度和节奏以自身可耐
受为度，每天 2~3次，每次 3~5
分钟即可。 （玉 林）

疏通经络气血畅


