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经过数千年的钻研
和沉淀，穴位养生的神
奇疗效受到越来越多人
的追捧。中医认为，人
体经脉上有361个穴位，
如果再加上经脉之外的
穴位，就有上千个。具
体掌握这些知识，对于
普通人来说十分困难，
因此穴位养生似乎离人
们的日常生活还有点
远。在湖北省中医院推
拿康复科副主任医师赵
焰的指导下，总结出便
于大家记忆的十个养生
要穴，平时按揉几下，可
助您强身健体，祛病养
生。

明 目 醒 脑 穴 ：风
池。中医讲“头目风池
主”，就是因为风池穴能
治疗大部分风病。风池
穴位于后颈部，后头骨
下，两条大筋外缘陷窝
处，与耳垂齐平，常与攒
竹穴、太阳穴、睛明穴、
四白穴等配合，治疗眼
部 疾 病 ，缓 解 眼 部 症
状。按揉以上穴位，同
时配合颈椎矫治，对治
疗近视眼有很好的疗
效。此外，按揉风池穴
和周围肌肉，可以有效
地缓解颈椎病、外感风
寒、内外风邪引发的头

痛，以及长时间低头工作导致的颈
部疲劳。工作间隙，轻叩风池穴，
可起到提神醒脑、消除疲劳的作
用。

养胃穴：中脘。中脘穴在腹部
正中线上，胸骨下端与肚脐连接线
中点处，按压时会有酸痛感。胃不
好的人可以常按中脘穴。急性胃
刺痛患者可点按中脘穴，用手指按
压 10秒，松开，再压，如此反复，三
五分钟就可缓解症状；慢性胃不适
患者可按揉中脘穴，用手掌轻揉，
可促进消化；急性胃肠炎患者在按
揉中脘穴的同时，还可以按揉天枢
穴(位于肚脐旁 2寸处)、大巨穴(位
于脐下2寸旁开2寸)配合治疗。

补肾固元穴：关元。 肚脐以
下 3寸(约为除拇指外四根手指并
拢的宽度)处就是关元穴。按揉关
元穴可补充肾气，延缓衰老。对男
性来说，按揉关元穴可以缓解肾
虚、腰酸、掉发等问题。对女性来
说，按揉关元穴可以治疗和缓解很
多妇科病。按揉关元穴前，要先搓
热手掌，将掌心对准腹部的关元穴
做搓揉的动作，由轻到重，直到感

觉发热。
养护心脏穴：内关。伸开手

臂，掌心向上，握拳并抬起手腕，可
以看到手臂中间有两条筋，内关穴
就在离手腕距离两个手指宽的两
条筋之间。按揉内关穴有助于血
气畅通，用大拇指垂直往下按，每
次按揉 3分钟左右，直至局部感到
酸麻。除了保护心脏，内关穴还是
个救急的穴位，在病人突发心脏病
时，先让病人平躺，在等待急救期
间，配合按揉内关穴可起到缓解疼
痛的效果。此外，按揉内关穴还能
缓解头疼、口干、嗓子疼、颈椎病、
肩周炎、腰部疼痛等病症。

清热止痛穴：合谷。合谷穴又
称虎口，位于拇指和食指合拢后，
隆起肌肉最高处。合谷穴有清热
解表、镇静止痛的作用，对头面部
疾病，有很好的缓解和治疗作用。
由于风热感冒引起的头痛发烧、上
火牙疼，吃了药不能马上见效，均
可通过指压合谷穴来缓解，力道以
感到酸、麻、胀为宜。如果伴有发
烧，可用瓷汤勺刮颈后部皮肤或
用手指揪拉周围皮肤，直到发红
发紫，有助于排出热毒，较快退
烧。

解腰背酸痛穴：委中。委中
穴位于膝内窝腘窝处中点。中医
讲，“腰背委中求”，长期久坐、姿
势不当造成腰背和肩膀不舒服的
上班族或常感腰酸背痛的老年
人，常按委中穴可以通畅腰背气
血。按揉委中穴时，力度以稍感
酸痛为宜，一压一松为 1次，一般
可连续按压 20 次左右。值得提
醒的是，肾虚引起的腰痛还是要
以补肾为本。

舒筋活络穴：阳陵泉。阳陵
泉在小腿上，找它的时候要端坐
不动，用手摸腿，膝关节外下方有
一个突起，叫腓骨小头，腓骨小头
前下方的凹陷就是阳陵泉的位
置。平时按揉阳陵泉，再配合活
动肩膀，可以缓解肩膀周围的疼
痛。此外，阳陵泉还对乳房胀痛、
两肋胀痛，肋间神经痛有缓解作

用。
“全能”穴：足三里。民间一

直有“常按足三里，胜吃老母鸡”
的说法，足三里的位置在外膝盖
窝下方 3 寸。中医有“肚腹三里
留”的要诀，说的是，如果我们有
肚腹部的疾病，如慢性胃肠炎、慢
性腹泻、胃寒等，都可以按揉足三
里。另外，足三里对高血压、冠心
病、肺心病、脑出血、动脉硬化等
心脑血管疾病也有很好的预防作
用。白领和亚健康人群，每天按
压足三里 10分钟，能减轻工作压
力，缓解疲劳。

滋阴养颜穴：三阴交。三阴
交被称为女人的穴位，位于小腿
内侧，脚踝骨的最高点往上 3 寸
处。按揉三阴交，有助于打通人
体淤塞，保养子宫和卵巢，还有调
月经、除斑、祛皱、祛痘，治疗皮
肤过敏、皮炎、湿疹的作用。从经
期前三天开始，每天按揉三阴交，
坚持三个月，可以缓解月经不调、
痛经等问题。按揉时，将拇指直
立放在穴位上，先向下按压再揉，
每次 1 分钟左右，停歇后再揉。
因为按揉三阴交有调畅人体气血
运转的作用，所以不适合孕妇。

安神健体穴：涌泉。涌泉穴
为肾经之首，位于足底，在足掌
的前 1/3、弯屈脚趾时的凹陷处。
民间有“三里涌泉穴，长寿妙中
诀；睡前按百次，健脾益精血”的
说法。每天洗脚后，用双手大拇
指摩搓两足底涌泉穴 10 分钟左
右，有助睡眠。神经衰弱的人，可
将时间延长为半个小时。天气转
暖后，可赤脚或穿袜在鹅卵石路
上散步，刺激涌泉穴。

最后，专家提醒，平常按揉穴
位可以治疗和缓解疾病，有养生
保健的作用，但并不意味着包治
百病。除了局部按揉外，还要调
整全身的状况。值得注意的是，
穴位按揉虽然简单有效，也并不
是人人适合，尤其是孕产妇和体
弱者要在医生的指导下进行，不
要随意尝试。

女性养生方法
女性养生注意事项

很多女性朋友都在寻找最
适合自己的春季养生方法，不过
很多人不知道在春季如何养生，
尤其是女性朋友。那么，春季养
生有什么注意事项呢?又有什么
要点呢?下面一起来看看吧。

一、起居：衣着下厚上薄
春季气候变化较大，天气乍

寒乍暖，由于人体腠理开始变得
疏松，对寒邪抵抗能力有所减
弱，所以，初春时节生活在北方
的人不宜顿去棉服，年老体弱者
换装尤宜审慎，不可骤减。

《千金要方》主张春时衣着
宜“下厚上薄”，《老老恒言》亦
云：“春冻半泮，下体宁过于暖，
上体无妨略减，所以养阳之生
气”。春天在起居方面，人体气
血亦如自然界一样，需舒展畅
达，要夜卧早起，免冠披发，松缓
衣带，舒展形体，多参加室外活
动，克服倦懒思眠状态，使自己
精神情志与大自然相适应，力求
身心和谐，精力充沛。

二、饮食：宜食辛甘发散之
品

饮食调养方面要考虑春季
阳气初生，宜食辛甘发散之品，
不宜食酸收之味。《素问•藏气
法时论》说：“肝主春，肝苦急，急
食甘以缓之，肝欲散，急食辛以
散之，用辛补之，酸泻之”。在五
脏与五味的关系中，酸味入肝，
具收敛之性，不利于阳气生发和
肝气疏泄，饮食调养要投其脏腑
所好，即“违其性故苦，遂其性故
欲。欲者，是本脏之神所好也，
即补也。苦者是本脏之神所恶
也，即泻也。”明确这种关系，就
能有目的地选择一些柔肝养肝、
疏肝理气的草药和食品，草药如
枸杞、郁金、丹参、元胡等，食品
选择辛温发散的大枣、豆豉、葱、
香菜、花生等配方选膳。

三、防病：阻断温邪上犯之
路

春季养生另一方面，就是要
防病保健。特别是初春，天气由
寒转暖，各种致病的细菌、病毒
随之生长繁殖。温热毒邪开始
活动，现代医学所说的流感、流
脑、麻疹、猩红热、肺炎也多有发
生和流行。为避免春季疾病发
生，要常开窗，使室内空气流通，

保持空气清新;加强锻炼，提高机
体的防御能力。注意口鼻保健，
阻断温邪上受首先犯肺之路。

立春时节阳气渐生。而阴
寒未尽，正处于阴退阳长、寒去
热来的转折期，是由寒向暖过渡
时。人的抗病能力和气候适应
能力较弱，流行性传染病又较
多，稍不注意就可能被感染，特
别是年老体弱者和少年儿童。
除日常注意防范外，也应从饮食
上调理。

四、日常养生：重点护肝
立春后，天气乍暖还寒，气

候变化仍较大。所谓“春捂秋
冻”，春天适当捂一捂，可减少疾
病，尤其是常见的呼吸系统传染
病。

按自然界属性，春属木，与
肝相应，中医认为肝主情致，因
此，立春养生主要是护肝，调节
心情，保持心情舒畅，防止“肝火
上升”。心情舒畅，既可防止肝
火上越，又有利于阳气生长。要
戒暴怒，忌心情忧郁，做到心胸
开阔，乐观向上，保持心境恬愉
好心态，都有利于疏肝理气。中
医认为，春季应该特别注意保养
肝脏，以顺应天时。所以，饮食
调养时要考虑春季属于阳气开
始升发的特点，多吃些具有辛甘
发散性质的食物如油菜、香菜、
韭菜、洋葱、芥菜、白萝卜、茼蒿、
大头菜、茴香、白菜、芹菜、菠菜
等。

五、运动：节奏和缓
随着气温回升，人们应逐渐

增加户外活动时间以加快血液
循环，促进气血运行。比较适合
节奏和缓的运动，如春游、放风
筝、散步、慢跑、打太极及并不剧
烈的球类运动。要注意，这时节
运动不宜剧烈，不宜大汗淋漓、
气喘吁吁，否则可能耗阳气，对
养生不利。

漫步时，可以做做揉肺运
动。肺经在手臂内侧，经肩窝
开始向下延伸到大拇指，所以
取其上下两端的穴位来按摩会
有很好的效果，且这两个穴位
比较好找，一个在肩窝位置的
中府，另一个是大拇指的少商
穴，每天早晨起床用手半握拳
各敲一百遍。

男性如何养生 男性养生方法盘点
雨水意味着天气逐渐开始转

暖，春回大地，雨水增多。不过很多
男性朋友不知道雨水节气该如何进
行养生?

一、男性雨水节气的养生方法
1、起居养生
《黄帝内经》里面说起居有常能

调养神气，使人精力充沛，生命力旺
盛;起居无常，日久则会导致神气受
伤，精神萎靡，对环境的适应能力下
降，出现各种不适症状。春天起居应
该如何，中医在《修龄要旨*起居调
摄》中做出了论述：平明睡觉先醒心，
后醒眼。两手搓热熨眼数十遍，以睛
左旋右转各九遍，闭住少顷，忽大睁
开，却除风火。披衣起坐，叩齿集神，
次鸣天鼓。依呵、呼、、吹、嘘、嘻六字
诀，吐浊吸清，按五行相生顺序而行
一周，散夜来蕴积邪气。

2、饮食养生
中医五行理论把春天归为青

色，也就是绿色。我们经常说绿水青
山，所说的青就是绿色。冬天属肾，

颜色是黑的，应该吃豆类，要吃滋补
的东西。而到了春天，就不应该再多
吃肉了，应该吃一些绿色的植物。春
天在五行里面归属于木，对应的是我
们的肝，也就是说春天是肝气升发的
季节，伴随着自然的同步，人体的肝
气、胆气都开始变得旺盛起来。肝主
青色，所以顺应春天的生发之气，正
是吃草木的时候，比如吃蔬菜，或树
的嫩叶、嫩芽。

3、运动养生
雨水节气常做三种运动有益于

身体健康，感兴趣的读者朋友们不妨
一试。

(1)养脾胃揉“足三里”
对于在电脑前工作的坐班族而

言，最简单的养胃运动就是揉揉自己
的足三里穴。取穴时，由外膝眼向下
量4横指，在腓骨与胫骨之间，由胫骨
旁开1横指，该处即是。按揉时，正身
端坐，小腿略向前伸，使腿与凳保持约
120度，食指按放在足三里穴上，移放
中指在上面加压，两指一并用力，按揉

足三里穴，连做1分钟。两侧交替进
行，以按揉处有酸胀感为佳。

(2)疏肝气推搓两肋
加之年初工作比较繁忙，对于

压力较大的工薪阶层而言，难免会有
肝气郁结的时候。怎么办呢?试试疏
肝的运动推搓两肋法。即双手按腋
下，顺肋骨间隙推搓至胸前两手接触
时返回，来回推搓30次。以双肋部
位有温热感为佳。

(3)活肾水暖暖腰部
中医养生讲究天人相应，到了

雨水的节气，也应该注重肾水(中医
认为肾主水)的调养。只有活动的

“水”，才更有利于健康。怎么通过运
动来健肾呢?中医认为，腰为肾之府，
要护肾千万别忘了护腰。大家有空
的时候，先将两手对搓至手心热后，
分别放在腰部两侧，手掌贴着皮肤，
上下按摩腰部，直到有温热感为止，
每次约200下左右。呼气时，加做缩
肛运动，吸气时放松，反复进行30次
左右，都能起到健肾的效果。


