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第七章 经筋保健
筋病的形成一般是由于肌

筋劳损，复感风寒湿毒邪，筋结
形成，横络盛加，阻塞三道两
路，使三气不得同步引起，因此
临床上筋病表现为筋缩、筋挛
等特征。经筋病一方面可以通
过医生辨证施治，另一方面也
可以通过自我锻炼和保健进行
辅助治疗。道家有一种说法：

“筋长一寸，寿延十年。”所以通
过正确的拉筋，可疏通经络，加
强气 血循环，从而改善各种急
性、慢性疼痛，如各种肌筋劳损
及骨头错位和筋缩导致的疼
痛，达到延年益寿的目的。筋
病的自我保健锻炼主要有拉筋
疗法和拍打疗法两种。

第一节 拉筋疗法

一、常用的拉筋疗法
拉筋可以起到筋柔骨顺，疏

通背部的督脉和膀胱经，并改善
大腿内侧的肝脾肾三条经等作
用，对筋部的保健有重大的意
义。临床常用的拉筋方法如下：

1.卧位拉筋法
（1）将两把安全稳妥、平坦

的椅子摆放近墙边或门框处。
（2）坐在靠墙或门框的椅边

上，臀部尽量移至椅边。
（3）躺下仰卧，右脚伸直倚

在墙柱或门框上，左脚屈膝落
地，脚底尽量触及地面，双手举
起平放在椅上，做 10分钟。其
间左脚亦可作踏单车姿势摆动，
有利于放松髋部的关节。

（4）移动椅子至另一面，再
依上述方法，左脚、右脚转换，再
做30分钟。

此法可直接或间接打通全
身所有经络，包括足三阴三阳
经、手三阴三阳经及任督二脉，
用于防治各类痛症，如颈椎痛、
腰背痛、腿痛、膝痛、脚痛、头痛
等，也可减肥健身。

2.立位拉筋法
（1）找到一个门框，双手上

举扶两边门框，尽量展开双臂。
（2）一脚在前，站弓步；另一

脚在后，腿尽量伸直。
（3）身体正好与门框平行，

头直立，双目向前平视。
（4）以此姿势站立 5～8分

钟，再换一条腿站弓步，同样站
立5～8分钟。

此法可拉通肩胛部、肩周
围、背部、腿部及其相关部位的
经络，主要用于治疗肩颈痛、肩
周炎、背痛、小腿抽筋等。

3.坐式拉筋法
（1）坐地，两腿向侧前方伸

直，然后左腿弯曲，脚底贴向大
腿根部。

（2）上身向前探，双手尽量
去够右脚脚尖，保持此姿势 5～
10秒。

（3）随后，左腿向侧前方伸
直，然后右腿弯曲，脚底贴向大
腿根部；上身向前探，双手尽量
去够左脚脚尖，保持此姿势 5～
10秒。

重复 5～10遍，注意动作要
缓慢、到位、有力。

此法可疏通肝、脾、胃三处
的经络，拉伸腰背、腰骶、下肢肌
筋，防治腰骶部及下肢疼痛。

4.团身拉筋法
患者坐于地面，双腿屈膝，

双臂抱住膝盖下方；身体自然卷
成一团，脖颈尽量下探，够向膝
盖，保持此姿势 10～15秒。随
后，保持团身的动作，身体后倒；
下身尽量腾空，以头和肩背触
地，双脚朝向天空。重复 10～
15遍，注意动作要缓慢、到位、
有力。

此法可疏通手三阳经筋和
足三阳经筋，拉伸颈肩背、腰背、
腰骶、下肢肌筋，防治颈肩背、腰
骶部及下肢疼痛。

5.蹲式拉筋法
在地上蹲 5～10分钟，姿势

如同蹲厕所大便一样，故称“拉
大便拉筋法”。两脚分开蹲下较
容易，适合初学者。可慢慢增加
难度，将双脚并拢，下蹲到底，双
手抱腿、埋头，效果会更好，这
便是道家所称的“婴儿抱”，胎儿
在子宫里的姿势里就这样。

此法可拉伸脚跟、脚踝、小
腿、膝盖、髋部、骶髂、尾椎、腰
部、胸部、肩部、颈部，打通全

身主要经络，促进气血循环和
大肠、小肠蠕动，防治便秘、痔
疮、肠胃炎、腰腿痛、各种关节
炎等。

6. 卧位横位拉筋法
（1）躺在床上或地上，按住

一条腿，将另一条腿水平向外拉
开，拉到锻炼者可以忍受痛苦的
极限，保持姿势 3～10分钟。拉
完一条腿再拉另一条腿。

（2）也可仰卧在床上，臀部
和双腿贴墙，双脚朝上尽量分
开，如“V”字形，拉 3～15分钟。

此法可疏通连接肝、脾、胃
的三条经络，拉伸腰骶部、臀部
及下肢内侧肌群，防治腰骶部、
臀部及下肢内侧疼痛。

7. 颈部拉筋法
面朝上平躺于按摩床上，将

头伸到床沿外，双手也尽量向后
伸展，让头部的重量牵引头部下
垂 5～10分钟。颈椎下方胸椎
部分延伸至床外，可治疗肩背部
病症。

此法可拉伸颈部、肩部、背
部肌筋，主要用于治疗各种颈
椎、肩背、胸椎的相关疾病，如颈
椎强直、驼背、胸闷、头痛、头晕、
心血管疾病、哮喘、肩周炎等。

8.睡觉拉筋法
睡觉拉筋法就是睡硬板床

或较硬的床垫，不用枕头，使颈
椎及整个脊椎拉筋正骨。睡觉
时仰卧、平躺、侧躺皆可。因平
时工作时头部长时间趋于前下
方不动，导致颈椎疼痛不适，采
用此法拉筋。此法是一种柔和
的拉筋法。

此法可拉伸颈部、肩部、背

部、腰部肌筋，使脊柱正骨，主要
用于治疗各种颈椎、肩背、胸
椎、腰椎等的相关疾病，如颈椎
强直、驼背、胸闷、腰痛等。

二、拉筋的时间、强度及注
意事项

1.拉筋的时间和强度
拉筋的时间和强度没有绝

对的标准，因为人的体质、年
龄、病况不同。时间和强度是
相对而言的，拉筋一定要拉到
有痛、麻、胀的感觉，这些感觉
越强，则疗效越好，否则拉筋无
效或低效。

大量临床实践证明，拉筋时
间超过 20分钟疗效更好。部分
人刚躺上拉筋凳就已经疼痛难
忍，这一类人须坚持循序渐进，
慢慢加时和加压。 一般拉筋后
身体会出现麻、酸、痛、打嗝、放
屁、通便、流汗等现象，这都是

“气冲筋结”的好现象。
2.拉筋的注意事项

（1）拉筋时应避免风寒，在
室内要避免直接面对着电扇或
空调。拉筋时人体放松，毛孔
洞开，所以切忌露膝、露腰。拉
筋时出汗是好事，不必刻意降温
排汗。

（2）卧位拉筋脚着地困难的
人，膝腿可稍向外撇，以减轻痛
苦，但着地后应尽力向上举之腿
内并，直到两腿完全并拢，不能
向外形成外“八”字。

（3）如在拉筋时发现手脚发
麻、冰凉、脸色变青、出冷汗，拍
打肘关节和内关
等处，症状很快就
会缓解。
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人 生 感 悟
逆境 逆境摧折人的意志，

也磨砺人的意志。坚强的人，大
都从逆境中成长起来。

妒忌 归根到底是内心的虚
弱，是担心失去而产生的愤恨，恐

慌的心理
反应。

委 屈
受 一 点

委 屈 ，四

处诉说，希望得到别人的理解和
同情。他缺少自信，把别人的脸
色看得比自我的支撑力更显重
要。

朋友 朋友间往来，既不能
过疏，也不能过密。疏了淡漠，密

了厌倦，结果一样扼杀了友情。
做人 只要以诚待人就足够

了，以为做人有“诀窍”，而一心想
掌握做人的艺术，只能变得虚伪。

知人 知人在于知己。真正
了解了自己，几乎就了解了人类。

得与失 人生总有得失。得
彼失此，得此失彼，得而复失，失
而复得都是正常的。只得或只失
的人生是不存在的。 （农人 辑）
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辨证，即分析、辨认疾
病的证候，是中医认识和诊
断疾病的主要过程和方法。
中医辨证是在长期临床实
践中形成的，方法有多种，
主要有八纲辨证，病因辨
证、气血精津辨证、脏腑辨
证、卫气营血辨证、三焦辨
证、六经辨证等。其中八纲
辨证是各种辨证的总纲。

八 纲 辨 证 是 根 据 望 、
闻、问、切四诊取得的材料，
进行综合分析，以探求疾病
的性质、病变部位、病势的
轻重、机体反应的强弱、正
邪双方力量的对比等情况，
归纳为阴、阳、表、里、寒、
热、虚、实八类证候，是中医
辨证的基本方法。

疾病的表现尽管极其
复杂，但基本都可以归纳于
八纲之中：疾病总的类别有
阴证、阳证两大类；病位的
深浅，可分在表在里；阴阳
的偏颇，阳盛或阴虚则为热
证，阳虚或阴盛则为寒证；
邪正的盛衰，邪气盛的叫实
证，正气衰的叫虚证。

因此，八纲辨证就是把
千变万化的疾病，按照表与
里、寒与热、虚与实、阴与阳
这种朴素的两点论来加以
分析，使病变中各个矛盾充
分揭露出来，从而抓住其在
表在里、为寒为热、是虚是
实、属阴属阳的矛盾，这就
是八纲的基本精神。

（许小桦）

八 纲 辨 证

健康启示健康启示

运动有哪些好处？常见的
答案不外乎促进健康、减轻体
重、加强社交活动等笼统答案，
往往说不出更具体的例子。事
实上，运动对于人类健康和疾
病的长期影响，远远超出我们
的想象。

1.预防心脏病
体力活动有助于强化心肌

功能，提高高密度脂蛋白（“好”胆
固醇）水平，降低低密度脂蛋白

（“坏”胆固醇）水平，有效促进血
液循环及维持心脏功能。这些
都是保持心脏健康的重要因素，

《新英格兰医学期刊》研究资料
显示，无论任何运动总比完全不
运动好，也都能带来健康好处。

2.避免中风
汇集超过 20多项研究的分

析报告指出，保持活跃能降低中
风几率，以及减少因中风而死亡
的风险。一项刊登在《中风期
刊》的研究报告显示，中等运动
量的试验对象与比较少运动的
试验对象相比，前者的中风几率
更低。

3.控制糖尿病
通过减少体内脂肪，体力活

动可以帮助预防和控制 2型糖
尿病。另外，运动不只有助于减
掉脂肪，还可增强心肺功能、促
进细胞利用胰岛素。哈佛大学
公共卫生学院研究指出，每天轻
快走路一个小时，女性患上糖尿
病的风险可降低一半。

4.杜绝肥胖
运动和健康饮食可以杜绝

肥胖和超重找上门。事实上，甩
掉身上多余的体重和肥肉，不仅
让自己更好，也大幅减少罹患许
多慢性疾病的机会。从事体力
活动时，身体会燃烧热量，也可

以提高或保持肌肉质量，减少体
内脂肪囤积，达到控制体重，杜
绝肥胖的效果。

5.告别背痛
很 多 背 痛（尤 其 下 背 痛）

的成因，其实是缺乏运动。我
们可以借运动来强化背部和
腹部肌肉力量，尽量避免下背
痛的发生。良好姿势和腹背
肌力量是预防背痛的最佳方
法之一。

6.增强骨质
保持一定量的负重训练，例

如走路、跑步、跳舞、爬楼梯，能

强化骨质，防止骨质流失和骨质
疏松症。此外，运动也能提高身
体的灵活性和平衡感，同时也有
助于改善姿势，因此能减少中老
年人跌倒的几率。

7.促进心理健康
适当的运动能刺激大脑，让

人感到快乐，而且有助于维持脑
内荷尔蒙的平衡，帮助稳定情绪
及缓解各种情绪症状。运动也
能让你更懂得克服压力，远离忧
郁症、焦虑症和各种情绪问题，
进而达到改善生活品质，促进家
庭和谐的作用。 （王小梅）

请收藏，运动健身的 7大益处


