
古代人如何洗牙护牙

酥油茶是藏族人民最
爱 喝 的 一 种 饮 品 。 藏 族
人 民“ 中 可 三 日 无 粮 ，不
能 一 日 无 茶 ”。 藏 胞 ，无
论男女老少，酥油茶都是
每天必备的饮品，每人每
天 要 喝 二 三 十 碗 。 所 以
茶壶往往终日放在炉上，
以备随时喝茶之需。

藏族喝酥油茶的习俗
由来已久，相传与唐朝时
期 文 成 公 主 到 西 藏 和 亲
有 关 。 文 成 公 主 初 到 西
藏 ，不 习 惯 喝 牛 羊 奶 ，后
来将牛羊奶与茶水合饮，
味 道 甚 佳 ，之 后 流 传 开
来，形成了酥油茶。

酥油茶还是藏族人民
待客时必不可少的食品。
藏 族 人 民 待 客 很 讲 究 礼
节。当宾客前来，主妇便
会热情地奉上糌粑，一种
用 炒 热 的 青 稞 粉 和 茶 汁
调成的粉糊，也有较干而

捏成团状的。随后，就会
一 一 递 上 茶 碗 。 茶 碗 极
为 考 究 ，一 般 为 木 制 ，贵
重的由翡翠制成，通常会
镶嵌金、银或铜。主妇会
礼 貌 地 按 照 客 人 的 辈 分
大 小 ，先 长 后 幼 ，一 一 倒
上 酥 油 茶 ，请 大 家 饮 用 。
主 客 双 方 ，一 边 喝 酥 油
茶 、吃 糌 粑 ，一 边 互 相
交谈。

客人喝酥油茶时不可
狼吞虎咽，一喝而光。这
是不文明不礼貌的行为。
喝茶时不要喝个底朝天，
在 碗 底 留 有 余 茶 才 符 合
藏族的习俗，同时主妇也
会 将 此 视 作 是 对 其 打 茶
手艺的一种赞许，便热情
地为客人斟满。

如客人腹中已饱不想
再喝，可将剩下的少许茶
汤礼貌地泼在地上，就表
示已经喝饱了，主妇便心
领神会，不再劝喝。酥油
茶 滋 味 丰 富 ，涩 中 带 甘 ，
咸 里 透 香 ，既 可 暖 身 御

寒 ，又 可 滋 润 肺 腑 ，适 合
高寒干旱地区居民饮用。

在西藏，喝酥油茶是
一 种 享 受 。 如 果 你 能 有
机 会 观 看 藏 族 人 民 制 作
酥油茶，更是一种美的欣
赏 。 藏 族 妇 女 站 在 铜 制
或是银制的打茶桶旁，手
握木棒，一边手打酥油一
边 欢 歌 笑 语 ，节 拍 明 快 ，
歌声动听，动作优美。这
体 现 了 藏 族 妇 女 们 对 于
生活的热爱。

此外，藏族牧民也喜
欢 喝 酸 奶 茶 。 他 们 用 诗
歌 来 赞 美 这 种 酸 奶 茶 ：

“ 夏 天 的 牛 奶 比 水 多 ，酸
奶吃了能解饿；夏
天的牛奶流成河，
早 晨 夜 晚 随 你
喝。”藏民说，酸奶
茶既能止渴，又能
充饥，还能消乏。

特 别 是 经 过
草 原 上 的 长 途 跋
涉 ，薄 暮 牧 归 ，天
热 口 干 舌 燥 肚 饥

之 时 ，喝 上 一 碗 酸 奶 茶 ，
疲乏和劳累会顿然消失，
立感精神焕发。

酸奶茶色香味俱佳，
洁 白 如 脂 ，芳 香 扑 鼻 ，鲜
嫩 质 细 ，清 凉 微 酸 ，酸 中
透 甜 ，别 有 滋 味 。 嗜 甜
者 ，还 可 加 上 一 勺 白 糖 。
酸奶茶还具有保健作用，
比 牛 奶 更 富 营 养 。 据 科
学研究表明，酸奶茶有助
消 化 ，增 进 食 欲 ，可 抑 制
肠道细菌生长，还可降低
胆 固 醇 ，预 防 动 脉 硬 化 ，
亦可治疗轻微腹泻，兼有
饮食和保健双重功效。

（欧阳军）

藏族酥油茶与酸奶茶
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每到炎炎夏日，有的
人会感到胃口不佳、身体
发 沉 、四 肢 无 力 、昏 昏 欲
睡。中医认为，这是湿气
重的表现。医生建议，在
夏季这个湿气比较重的时
节，从源头做起是最好的
预防方法，在生活起居的
方面要防止“四不当”，以
防湿邪缠身。

防 止“ 穿 ”不 当 。 夏
季，室外气温高，空调房内
温度低，此时室内外温差
大，要注意及时增加衣服，
防止湿气遇冷产生寒湿、
遇风产生风湿。如果晚上
睡觉想开空调，温度不宜
低于 26℃。另外，洗澡后
要尽快把头发吹干，以防
湿气入侵。

防止“食”不当。生冷
食物是寒性食物，寒与湿
结合，就会损耗脾胃，引起
食欲减退、腹痛腹泻等症
状。此外，酒能生湿，湿能
助 火 ，火 湿 结 合 而 成 痰 。

因此，夏季饮酒会使气机不畅，损伤
肝脾功能。此外，食用油腻、过咸、过
甜等食品，会加重脾胃负担，导致脾
胃运化功能减退；宜多吃一些薏米、
红豆等具有祛湿、养生功效的食物。

防止“住”不当。长期居住在密
闭的环境，会加重湿气。因此，要经
常开窗通风。此外，睡眠不足会使脾
胃运化功能减退，每天应保证 6~7 个
小时的睡眠。

防止“行”不当。《黄帝内经》中
说，“久坐伤肉”。所谓“伤肉”，实际
伤的是脾胃。如果脾胃受伤，运化水
湿的功能就会失调，体内湿气就会加
重。中医认为，“动则生阳”，阳气可
祛除湿邪。每天进行慢跑、健步走等
有氧锻炼，可以促进身体的代谢。也
可以辅以拍手，拍打腋窝、肘窝、腹股
沟等处，帮助体内湿气的排出。

（刘桂云）

􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀦂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀦂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀤂􀦂􀤂􀤂
􀤂􀤂

􀤂􀤂
􀤂􀤂

􀤂􀤂
􀤂􀤂

􀤂􀤂
􀤂􀤂

􀤂􀤂
􀤂􀤂

􀤂􀤂
􀤂􀤂

􀤂􀤂
􀤂􀤂

􀤂􀤂
􀤂􀤂

􀤂􀤂
􀤂􀤂

􀤂􀤂
􀤂􀤂

􀤂􀤂
􀤂􀤂

􀤂􀤂
􀤂􀤂

􀤂􀤂
􀤂􀤂

􀤂 􀦂

牙 是 人 体 最 重 要 的
咀嚼器官之一，在日常生
活中，保护好自己的牙尤
为重要，牙不但可以咀嚼
食物、帮助发音、保护口
腔健康，而且对于容貌也
有很大的影响。现代人
们护牙的方法多种多样，
最常见的就是每天用牙
膏刷牙 1~2次，以及定期
洗牙。那么，古人是如何
洗牙护牙的呢？

苏东坡的“牙齿保健
法”。苏东坡是宋代著名
的 文 学 家 ，享 年 64 岁 。
苏东坡一生精通养生之
道，著有《上张安道养生
诀论》《问养生》等。他在

《东坡志林》中有一则《治

眼齿》的口腔保健小文：
“目忌点洗。目有病，当
存 之 ，齿 有 病 ，当 劳 之 ，
不口同也。”又记鲁直语
云 ：“ 眼 恶 剔 决 ，齿 便 漱
洁 。 治 目 当 如 治 民 ，治
齿 当 如 治 军 ，治 民 当 如
曹 参 之 治 齐 ，治 军 当 如
商 鞅 之 治 秦 。”颇 有 理 ，
故追录之。

“治齿当如治军。”足
见苏东坡对牙齿的重视
程度。苏东坡保健牙齿
的 方 法 ，主 要 有 以 下
几种：

一 是 浓 茶 固 齿 法 。
他认为用普通茶叶泡浓
茶，饭后用来漱口，既能
除油腻，又不伤脾胃。留

在牙齿缝中的残渣，被茶
浸漱后，自然冲出，不必
用牙签剔牙。而牙齿经
过茶水漱洗后，逐渐坚固
密实，牙虫也自然消除。
现代医学实验研究证实，
茶叶中含有较多的氟元
素，有防龋、防口疾、杀菌
消炎之功效。

二 是 叩 齿 咽 津 法 。
叩齿咽津是古人保护牙
齿、保健身体的重要方法
之一。苏东坡对这种方
法颇有研究。他曾撰写
一 则《养 生 诀》，其 要 点
为：子时后，披衣坐着，面
向 东 或 南 ，叩 齿 36 次 。
四指握拇指，抵腰，排除
一切杂念、心静，呼吸均
匀，意念内观五脏，心火
入下丹田，慢慢吐气，呼
吸平静后，以舌头搅动唇
齿、内外漱口，口水暂不
咽下。连续做三次，将津
液吞咽、气入丹田，左右
手趁热搓摩脚心涌泉穴、
脐下、腰脊间，接着用手
摸 熨 眼 、耳 、脸 、颈 项 发
热，再捏鼻梁左右各 5~7
次 ，手 梳 头 100 余 次 ，睡

下，一觉直到天亮。据说
按《养生诀》所介绍的方
法 坚 持 100 天 后 即 可 见
效 ，可 做 到 少 梦 甚 至 无
梦，能大大提高睡眠和生
活质量。

三 是 揩 齿 固 牙 法 。
苏东坡在《仇池笔记》中
写到了一则“服松脂法”：
松脂以镇定者为良。细
布 袋 盛 渍 水 中 ，沸 汤 煮
之，浮水面者，新罩篱掠
取投新水中。久煮不出
者弃不用。入白茯苓末，
杵罗为末，每日取三钱匕
着口中，用少熟水漱，仍
如常法揩齿，更啜少熟水
咽之，仍漱齿。牢齿、驻
颜、乌须也。意思是说用
松脂及白茯苓末熬制成
药膏，然后每天用小勺子
舀 出 15 克 左 右 拿 来 揩
齿，揩好齿后再用热水反
复漱口几次。此法不仅
可以牢固牙齿，还可以养
颜 防 老 ，保 持 头 发 乌 黑
发亮。

苦 参 也 可 用 于 洗 牙
护牙。苦参味苦、性寒，
经现代科学研究证实，苦

参具有清热燥湿、杀虫利
尿 、清 热 消 炎 止 痛 的 功
效。古代很多史书中也
同样记载着苦参护牙治
牙的方法。《史记》中记载
齐国有个大夫患了牙病，
寻 得 名 医 淳 于 意 医 治 。
淳于意给这位齐国大夫
开了味药，让齐大夫用苦
参汤漱口，连续漱口五六
天，便可药到病除。宋代
的沈括在其《梦溪笔谈》
中也记载了一个军官用
苦 参 刷 牙 治 牙 的 方 法 。
甚至在上千年前的远古
年代，人们就已经发现并
使用野生药物来进行口
腔 保 健 ，这 是 非 常 了 不
起的。

《周礼》载“鸡初鸣，
咸盥漱”，说明春秋战国
时期人们就已经养成了
清晨用盐水漱口的良好
习惯。虽然用苦参漱口
可以消除异味，但当时还
没有发明牙刷，无法清除
牙缝间的残渣。直到东
汉末期，《佛说温室洗浴
众僧经》载“六者杨枝”，
意为和尚们洗浴时用杨

柳枝刷牙，这是迄今为止
有关牙刷最早的记载了。
隋代巢元方著《诸病源候
论》中有：“食毕常漱口数
过，不尔，使人病龋齿。”
这里在提醒人们饭后漱
口，不然会得龋齿。在牙
刷发明之前，古代漱口普
遍采用含漱法，以盐水、
浓茶、酒为漱口剂。唐代
孙 思 邈 著《备 急 千 金 要
方》：“ 每 日 以 一 捻 盐 内
口中，以暖水含……口齿
牢 密 。”宋 代 张 杲 的《医
说》里说：“世人奉养，往
往 倒 置 ，早 漱 口 不 若 将
卧而漱，去齿间所积，牙
亦坚固。”元代《延寿书》
有 用 浓 茶 漱 口 的 记 载 ：

“凡饮食讫，辊以浓茶漱
口，烦腻既去，而脾胃自
和，凡肉之在齿，得茶漱
涤 ，不 觉 脱 去 而 不 烦 挑
剔 也 。 盖 齿 性 苦 ，缘 此
渐 坚 牢 而 齿 蠢 且 自
去矣。”

古 人 对 于 护 牙 洗 牙
方法的探索，体现了古人
伟大的生活智慧。

（汪 志）

自我按摩可以有效缓解神经衰
弱，主要是通过按摩，反射性地影响
神经中枢的功能，使头晕、失眠、多
梦等不适症状得到改善。按摩还能
起到舒筋活血、通利关节，减轻肢体
疼痛等作用。

按头 每晚临睡前半小时，先搓
热双掌，然后将双手掌贴于面颊，两
手中指起于迎香穴，向上推至发际，

经睛明穴、攒竹穴，然后两手分开向
两侧至额角而下，食指经耳门返回
起点，如此反复按摩 30~40次。

搓胸 取盘膝坐位，用右手平贴
右肋部，向左上方搓至左肩部，共 30
次；然后左手平贴，自左肋部搓至右
肩部，共 30次。

揉腹 取盘膝坐位，用一手掌叠
于另一手掌上，按于腹部，以脐为中

心，先顺时针方向揉腹 30次，再逆
时针方向揉腹 30次。

抹腰 取 盘 膝 坐 位 ，两 手 叉 腰
（四指向后）沿脊柱旁自上而下抹至
臀部，共 30次，如发现有压痛点，可
用手指按压 20~30秒钟。

揉膝 取坐位，用两手按于两膝
髌骨上，由外向内揉动 30次，然后
再由内向外揉动 30次。

搓脚掌 取坐位，用左手握左踝
关节，右手来回搓左脚掌（足底前半
部）30次，然后右手握右踝关节，左
手搓右脚掌 30次。 （胡佑志）

自我按摩缓解神经衰弱

·6· 责任编辑：辰 希 徐 菲（实习生）
2023年9月15日健康生活 ·7·杏林漫步

笔者曾在图书馆休息区和
几位老年人聊天，谈到对阅读
的看法，一致认为应该保持适
量阅读，读读书，看看报，或者
通过电脑、手机来一个“碎片
化”阅读，既能增长知识，开阔
眼界，丰富晚年生活，又能延缓
大脑衰老，延年益寿。

“养心莫如静心，静心莫如
读书。”阅读是一种潜移默化的
心理效应，可以调节人的心理，
尤其是老年人退休后，如果无
所事事，每天“三饱一倒”，没有
其他有意义的活动，就容易忧
心忡忡，产生孤独感。

俗话说“活到老，学到老”。
阅读，可以充实老年人生活。
一本书，就是一个世界，流连其
中，让孤寂的生活变得多彩有
趣，充盈人生。“最是书香能致
远。”阅读，就是老年人最好的
养生。

美国的一项研究发现：阅

读的时间长短与寿命有很大关
系。这个结论适合于每个种
族，还超越了金钱收入因素对
寿命长短的影响。美国的一些
媒体也阐述了类似的观点：“要
想健康长寿，少进医院多回学
校。”因此，老年人退休后，不妨
上老年大学或各种培训班，重
新拿起书本，这对开阔思路、丰
富知识、健康长寿皆有益处。

学海无涯，在学习中与时
俱进。阅读是老年人养心怡神
的一种方法。心沉书海无喧
嚣，手摘佳句美在心。在阅读
中忘却杂念，让情感找到依托，
心灵得到升华。“勤思秋不老，
好学岁长寿”，阅读能增进心情
舒畅，在品味诗书精华的同时
感受生命悠长的芳香。

阅读，可以让人快乐。保
持阅读以调节性情，使人的心
情经常处于平稳的状态。心理
学家认为，一本好书，因其构思

精巧、文辞优美、格调高雅、意
境深远，不但给人以美的享受，
还能产生多种心理效应，如启
蒙解惑、陶冶情操、凝神忘忧
等。生理学研究发现，人的大
脑若不经常使用就会萎缩，功
能就会降低，而大脑的衰退可
以加速其他器官的衰退。阅
读，可以激活大脑细胞。一个
词语的妙用，一个故事与自己
人生经历的吻合，可以让人会
心一笑，让人激情澎湃，加速血
液循环，延缓大脑衰老。阅读，
可以活跃大脑，训练思维记忆，
使大脑得到锻炼，还可以预防
一些老年疾病。

陆游《抄书》诗道：“储积山
崇崇，探求海茫茫。一笑语儿
子，此是却老方。”孜孜不倦地
阅读便是修身养性、延年益寿
的“却老方”。清代李渔也深有
体会，他的养生妙方是“得书常
悦其人长寿，拥笔善娱此士延

年”。从心理上来说，无论时代
如何变迁，生活节奏如何加快，
只要爱上阅读，就不会掉队和
落伍，永葆青春。

大千世界，书籍浩如烟海。
老年朋友可选择适合自己增加
定力、怡情养性的书来阅读，如
一本丰富老年人生活的书、一
本反映老年人生活的精美杂志
等。开卷有益，只要把阅读当
成一种习惯，坚持下去，终会收
获美好。美国作家爱默生说：

“即使到了最文明的时代，读书
仍将是最大的乐趣，书能使受
益者逢凶化吉。”在现实生活
中，凡是喜欢阅读、勤于用脑的
老年人，大多数都是长寿老人，
如国学大师季羡林活到 98岁，
著名作家冰心活到 99岁，而文
学泰斗巴金，则是在 101岁时
才寿终正寝。

养成阅读的好习惯，让阅
读来滋润心田，丰富日常生活，
提升思想境界，把养生之道与
养心之道融合起来，有情趣，有
收获，使人身心愉悦、精神充
实，康养百年。

（张 雨）

常 阅 读 益 健 康
心海导心海导航航

南宋诗人陆游不仅是一位
爱国诗人，而且在养生方面也
有很深的造诣。陆游在自己的
很多诗中，记录着养生心得，其
实就是预防疾病、保健养生的
良方。

陆游重视养生之道，他认
为养生如同栽树，要从根上精
心呵护，这个根就是保养元
气。“养生孰为本，元气不可
亏。秋毫失固守，金丹亦奚
为。”他的很多诗中都提到“爱
气”“养气”“治气”。他认为，
一个人如果失了元气，身体就
垮了，到那时服用再多的灵丹
妙药，也无济于事。

陆游认为，人的五脏六腑

都与脚有关联。所以，他对脚
的养护也很重视。每天再晚
睡觉，他都要泡脚后才上床，
一年四季，从不间断。他在总
结泡脚经验时还说过，春天泡
脚，升阳固脱；夏天泡脚，暑热
可祛；秋天泡脚，肺润肠濡；冬
天泡脚，丹田温灼。

陆游重视按摩的作用，认
为，人的很多病通过按摩都可
以治愈，很多器官通过按摩也
可以保养。陆游的按摩术中，
还有叩齿、梳头、摩目以及按
摩睾丸等。他常常在写作之
余，用手按摩双眼，以增加眼
部的气血循环，防止视力受
损。此外他还常常按摩腹部，
以促进脾胃运动，扶正益气。

（韩玉乐）

陆游养生之道
名人养生名人养生

上到耄耋老者，下
至花季少年，颈椎病影
响范围相当广。颈椎
病如不及时治疗，还会
引发其他严重病症，如
吞咽障碍、视力障碍、
颈心综合征、高血压颈
椎病、胸部疼痛、下肢
瘫痪、猝倒等。因此，
颈椎病的防治与保健，
受到中老年人群的广
泛 关 注 。 具 体 方 法
如下：

左顾右盼 取站位
或坐位，两手叉腰，头
颈轮流向左、右旋转。
每当转到最大限度时，
稍稍转回后再超过原
来的幅度。两眼亦随之尽量朝后
方或上方看。两侧各转动10次。

仰望观天 取站位或坐位，两
手叉腰，头颈后仰观天，并逐渐加
大幅度。稍停数秒钟后还原。共
做8次。

颈臂抗力 取站位或坐位，双
手交叉紧抵头后枕部。

自我保健 头颈用力后伸，双
手则用力阻之，持续对抗数秒钟后
还原，共做 6~8次。另一种方法
是：取站位或坐位，两手于头后枕
部相握，前臂夹紧两侧颈部。头颈
用力左转，同时左前臂用力阻之，
持续相抗数秒钟后放松还原，然后
反方向做。各做6~8次。

转身回望 取站位，右前弓
步，身体向左旋转，同时右掌尽量
上托，左掌向下用力拔伸，并回头
看左手。还原后改为左前弓步，
方向相反，动作相同。左右交替
进行，共做8~10次。

环绕颈部 取站位或坐位，头
颈放松转动，依顺时针方向与逆
时针方向交替进行。共做 6次。
每天早晚各一次，每次约10分钟。

上述各节的动作要领：速度
缓慢，幅度逐渐加大；每做完一节
后，自然呼吸，间歇片刻后再做下
一节。引起症状的动作方向需逐

步适应，顺
势而动。

（周 玲）

如
何
防
治
颈
椎
病

健康启示健康启示

何为孤独？不是身边没有人，而是心里没有人。

《生活感悟》 作者 于昌伟
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第八节

髌下脂肪垫损伤

【疾病概述】
髌下脂肪垫损伤是指

在髌骨下脂肪垫的无菌性
炎症病变，引起的以膝前
痛及膝关节功能受限为临
床表现的一种病症。多发
生于运动员及膝关节运动
较多之人，如经常爬山者、
下蹲者和步行者。

【病因病机】
壮医认为，本病是由

于膝关节负重劳损，复感
风寒湿毒邪，肌筋失衡，筋
结形成，横络盛加，阻塞三
道两路，导致三气不得同
步而引起。现代医学认
为，损伤或劳损是引起本
病的主要原因，慢性损伤
使髌下脂肪垫受到挤压，
引起局部充血水肿等无菌
性炎性改变，使膝部炎性
刺激、渗出而引起脂肪垫
炎症。如病史较长者，可
与髌韧带发生粘连，从而

影响膝关节的屈伸活动。
【临床表现】
（1）多发生于运动员

及膝关节运动较多之人，
有慢性损伤史。

（2）起病缓慢，初为膝
部不适，酸楚、凉感及隐
痛；关节不稳，运动无力，
时轻 时重，最后发展为持
续性局限性膝前痛。检查
时令患者仰卧，放松股四
头肌。检查者站于患者右
侧，左手拇指、食指分别按
住髌底的内外并将髌骨推
向远侧，使髌骨尖向前突
出，右拇指掌面向上，用指
尖按压髌骨粗面。或滑动
髌骨，可引出髌底部难忍
的剧痛。晚期病人，其脂
肪垫肥厚并与髌韧带发生
粘连，从而影响膝关节的
屈伸活动。

（3）脂肪垫挤压试验
阳性：患者仰卧位，患膝西
伸直放松，医者左手拇指、
右手拇指分别按其两侧膝
眼处，其余四指握住小腿
后侧嘱患者先屈膝、再伸
膝，如膝眼处疼痛即为阳

性，提示髌下脂肪垫劳损。
（4）膝关节过伸试验

阳性：患者仰卧、伸膝，检
查者一只手固定膝部，另
一只手托起小腿，使膝过
伸，如膝部疼痛即为阳性。

（5）膝关节 X 射线检
查显示可有关节间隙变窄。

【鉴别诊断】
（1）髌下滑囊炎：髌腱

周围酸楚胀痛，活动后则
减轻，较大的囊肿可挤压
两侧脂肪垫而出现明显的
隆起，局部有压痛，触压肿
胀处可有囊性感，并向髌
韧带两侧移动。

（2）髌骨软化症：患者

膝部疼痛，上下台阶时加
重，有时有打软腿现象，压
痛点位于髌骨两侧，屈伸
膝关节时可触及粗糙的摩
擦感，髌骨研磨试验阳性。

【壮医摸结】
髌下脂肪垫损伤的筋

结形成以髌下脂肪垫及膝
周关节肌筋形成筋结为
主，肌筋形成的筋结分点、
线、面等形状，以触压疼痛
异常敏感为特征。

常见的筋结有髌下脂
肪垫筋结、腓肠肌筋结、比
目鱼肌筋结、股二头肌筋
结、腓骨长肌筋结、膝外筋
结、股外肌筋结、股中肌筋
结、趾长伸肌筋结、胫外髁
筋结、股直肌筋结、股外侧
肌筋结、内侧副韧带筋结、
胫骨内髁筋结。

【壮医解结】
1.经筋手法
手法的原则：松筋为

主，解结为要。
第一步：患者取俯卧

位，根据足太阳经筋走行，
先从足跟开始，沿足太阳
经筋线的走向从足到大腿

进行全线松筋解结，重点推
按腓肠肌筋结、比目鱼肌筋
结、股二头肌筋结等，要求
手法刚柔相济，气到病所。

第二步：患者取侧卧
位，根据足少阳经筋走行，
医者用拇指指腹配合肘部
点、按、推、揉足少阳经筋
线，重点松解腓骨长肌筋
结、膝外筋结、股外肌筋
结、股中肌筋结等，使这些
肌筋充分松解、软化。

第三步：患者取仰卧
位，医者用拇指和其余四
指及前臂合力从脚背沿足
阳明经筋方向全线松解，
重点松解髌下脂肪垫筋
结、趾长伸肌筋结、胫外髁
筋结、股直肌筋结、股外侧
肌筋结。配合松解足太阴
经筋筋结（内侧副韧带筋
结）、足厥阴经筋筋结（胫
骨内髁筋结）等。

第四步：研磨牵拉放
松膝关节，反复3～5次。

2.经筋针法
经筋针法包括壮医火

针法和固结行针法，寒证
用壮医火针法，热证用固

结行针法。
壮医火针法：在经筋

手法的基础上，采用火针
解结。具体针法：对查找
到的筋结处进行常规消
毒，将毫针针尖在酒精灯
上烧红，迅速刺入治疗部
位，得气后迅速出针。

固结行针法：在经筋手
法的基础上，采用固结行针
法。针刺原则：以结为腧，
固结行针，不留针。具体针
法：常规消毒后，采用 1～
1.5寸的毫针，选取膝关节
疼痛较明显的筋结处进针，
可一孔多刺，不留针。

3. 拔火罐
针后在针刺处拔火罐

10 分钟，隔天治疗 1 次，5
次为一个疗程。

【其他疗法】
（1）以壮药内服外洗。
（2）配合普通针刺、穴

位注射、小针刀疗法、红外
线治疗等。

（3）加强膝关节功能
锻 炼 ，尤 其
是膝关节伸
屈动作。


