
手和脚是我们平时最常用、最熟

悉的两个身体部位，中医古籍

大量文献记载了如何运用手和脚进

行自我按摩，其中用手心拍打脚心

是最简单有效的动作。临床显示，

用手心拍打脚心可以对腰背酸痛、

足膝酸软、心脏病、高血压、风湿病

等多种常见疾病都有良好效果。

从解剖理论角度看，手足底部

均分布有丰富的血管和神经网

络，其位置离心脏较远，导致此处

血液流速缓慢。手心拍打脚心可

通过扩张局部的血管促进血液循

环，改善手脚凉等症状。同时，足

底部神经分布密集使其在受到刺

激时会向神经、免疫等系统传递信

号，改善机体免疫力。

从生物全息理论角度看，手足

部都是人体全身的缩影，人体脏腑

都可以找到与其生理学特点相似的

反应区。手部反射区由掌根至中指

根部对应躯干，拇指、小指对应上

肢，食指、无名指对应下肢，中指对

应头面。而足部反射区中，脑位于

头部对应足趾，肺位于胸部对应足

底前部，肾、脾、胃、胰腺、十二指肠、

小肠等位于腹部对应足底中部，生

殖器官、膀胱等位于盆腔与足跟对

应。脏腑失调产生的病理变化可通

过反应区表现为硬结、酸胀、疼痛等

反应，而刺激反应区也可以调节相

应脏腑的功能。

从中医经络理论角度看，经络

内属于脏腑，外络于肢节，将手足部

与身体内脏腑组织联结成为

一个不可分割的整体。总体

来说，手三阴经与手三阳经的

经气来自手部，足三阴经与足

三阳经的经气来自足部，并且

各 阴 经 与 阳 经 均 交 汇 于 手

足。所以，刺激手部和足部可以激

发经气、调和阴阳，从而改善脏腑组

织功能。在十二经脉中，经过手心

的经络有拇指侧的手太阴肺经、中

间的手少阴心经和小指侧的手厥阴

心包经，经过足心的经络有足少阴

肾经。经脉所过，主治所及，用手心

拍打脚心可刺激上述四条经络，调

节呼吸、神经、循环、泌尿生殖等系

统功能，从而改善咳嗽、咽干、失眠、

多梦、心烦、焦虑、腰酸、怕冷等常见

病症状。除此之外，穴位是人体脏

腑经络之气输注于体表的特殊部

位。手心处有鱼际（第 1掌骨桡侧中

点赤白肉际处）、劳宫（握拳屈指时

中指尖处）、少府（握拳屈指时小指

尖处）三个穴位，脚心处有涌泉穴

（蜷足时，足底人字沟顶点），着重刺

激可起到事半功倍的治疗效果。

清楚了用手心拍打脚心产生疗

效的原理，平时生活中该如何运用

它养生保健呢？以拍打右侧脚心为

例，首先坐于椅子上，用右手扶住右

脚。根据自身出现的症状选择相应

经络、穴位、反应区。以左手手心所

选部位为着力点，拍打右脚脚心涌

泉处，每次拍打 3~5 分钟，以局部有

酸胀感为宜。如果拍打时感到局部

出现瘙痒感，还可用左手所选位置

对准右脚的脚心涌泉处，将手心和

脚心紧贴在一起进行往返摩擦，每

次揉搓 3~5分钟，以局部感到温热感

为宜。若路线上存在皮下结节、压

痛等异常情况，可着重按摩。一侧

结束后左右交替，用右手和左脚操

作，方法同上。无论选择哪种方式，

都应注意操作时要做到连续、快速、

有节律和力量适度，使操作产生的

热由浅层透至深层，行温通经络、调

节气血之效。▲
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像“坐月子”一样
过三伏

北京中医药大学东方医院骨科主治医师 韩 良 □主任医师 李运海

“夏至三庚便数伏”，三伏天包括头

伏、中伏和末伏。“伏”一方面表示

阴气受阳气所迫潜伏地下，另一方面也提

醒人们要注意“伏”而避暑、避湿。夏至以

后地表积累的阳气越来越盛，气温逐渐升

高，到入伏时暑气越来越重。同时，夏季

雨水多，日照后蒸腾蕴结，地表空气湿度

大。中医理论所指“六淫——风寒暑湿燥

火”中的“暑、湿”邪气在这段时间相互夹

杂，达到鼎盛。勤劳智慧的中华民族祖先

们算好了气候变化的规律，提醒

人们要因时调整作息，三伏天应

避开暑湿邪气，像“坐月子”防寒

一样调养生息。

伏避暑湿。中医认为，暑与

湿常常相伴出现。暑邪与心经对应，具有

炎热升散、易携湿邪的特点，暑气太过容

易诱发心悸、胸闷、心慌、心律不齐、高血

压等心脑血管疾患。湿邪则重浊、黏滞、

趋于下焦（三焦的下部，指下腹腔自胃下

口至二阴部分）。古人云“长夏多生湿

病”，是因为湿易困脾，所以夏天特别容易

得脾经相关疾病。脾为人体后天之本，主

运化水谷提取精气，还主升举推动精气

疏布四肢。其生理特点是居中央而灌

溉四方，喜燥恶湿。脾若被湿邪所困就

会气机黏滞，血行不畅，气血不能疏布

四肢，则见四肢疲倦、乏力倦怠、不思饮

食、小腹胀满、二便黏腻。怎么做才能

伏避暑湿？建议中午阳光最盛时减少

活动，劳作运动尽可能避开上午 11 点

至下午 1 点的午时，此时应午睡，短时

间休憩能让自身阳气内敛，避免暑邪侵

袭人体。饮食要尽量清淡，少饮酒、少

油腻，切忌吃过多甜腻食品。

固护阴液。夏季天热，阳气炽盛，

易灼阴液，人体水液津精均容易耗散。

所以，伏天一定要注重养阴。注意多饮

水，多食用一些清润多汁的蔬果，比如

西红柿、黄瓜、冬瓜、苦瓜、西瓜等。其

中西瓜靠近青色瓜皮的赤白交界处最

为水润，古人称为“西瓜翠衣”，是解暑

滋阴的佳品。夏天吃西瓜时多啃啃西

瓜皮，或熬绿豆汤时放一些洗净切条的

西瓜皮，非常清润。也可以适当食用一

些药食同源的食物，比如赤小豆、绿豆、

薏米、山楂等。另外，日常不要熬夜，舒

缓情绪，避免肝火内动或熬夜不眠而伤

阴。

趁阳驱寒。是指三伏天自然界阳

气最盛时，趁人体腠理（中医指皮肤的

纹理和皮下肌肉之间的空隙）大开，用

药来助阳化气，驱赶体内存留的寒邪。

许多老人小孩寒邪留滞肺经，冬天容易

感冒咳嗽哮喘；若寒邪留滞关节，则导

致关节拘挛疼痛、怕风怕冷；寒邪留滞

肾经，女性易子宫寒凝、痛经不孕、月经失

常，男性易腰膝萎软、小便淋漓。古人常

讲“冬病夏治”，日常可选择合适的时候采

纳阳气。比如，膝关节、小腿、手脚冷痛的

人群，可在早上 7~9 点太阳上升的过程中

晒晒颈椎的大椎穴、手臂、小腿和膝盖。

也可用一些温阳散寒药物贴敷穴位，趁肌

肤疏松、穴道开放时“开门逐寇”，治疗老

寒腿、哮喘、宫寒痛经等病。

盛夏防寒。大家都知道冬季要防寒，

夏季也需要吗？答案是需要的。

夏季炎热，人们特别爱吃冰镇食

物或吹空调洗冷水澡。这些痛快

的操作容易不知不觉中着凉。若

大汗之后立即冲冷水澡，直吹空

调，就会让贼风邪气趁穴位“门户大开”时

潜入四肢经络引发颈椎病、骨关节炎、风

湿等疾病，还要防范寒邪直接“攻陷”脏

腑。夏季临床常见因吃太多冰淇淋，饮凉

啤酒饮料后引发的消化不良、胃肠痉挛、

腹痛腹泻等疾病。寒凉冰冷的食物特别

容易携带寒邪直接攻入脾胃，直中脏腑，

伤及脾阳，引发脾胃疾病。▲

少油少甜避暑湿 绿豆西瓜护津液

手心拍脚心，对付常见病
北京中医药大学副教授 姚斌彬 □付春雨

中医养生中医养生
了解寒热虚实 养好脏腑经络

7 月 20 日，人力资源社会保障部、国家卫生健康委员会、

国家中医药管理局发布关于表彰第四届国医大师的决定，授

予张伯礼、陈彤云、丁樱等 30 位同志国医大师称号，享受省部

级表彰奖励获得者待遇。
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