
居家拔罐的养生经

中老年针灸，足三里、气海穴最宜

□见习记者 张珊

在很多人的心目中，针灸等
同于针刺，事实上，针灸分为针刺
和艾灸两种不同的中医治疗疗
法，它们的作用既是相通的又是
有所区别的，可以简单概括为针

通经络，灸调阴阳。

常艾灸治顽疾

用针刺见效快

针灸与艾灸都是通过刺激人
体穴位来达到治病养生的目的。
针刺疗法，其适应症广且效果明
显，而艾灸是非介入疗法，患者痛
苦小，治疗接受度更强。

在方法上，针灸如把握不好
会有一定的副作用，如针消毒不
好可能会交叉感染，而艾灸疗法
则是靠点燃的艾炷或艾条在人体
相应穴位薰灼灸烤，加上其本身
的药理作用，会使人产生畅快轻

松之感，减少了针刺引起的疼痛
感，容易被接受。在民间流传着

“多年顽疾，艾灸除之”的说法。
针刺艾灸各有优势，结合治

疗效果更佳。对比而言，艾灸的最
大优势是操作简易，大多数人在
家也能做，而针刺则要到正规医
院由专业医生做治疗。因针刺要
求对症穴位准确来达到治疗效
果，倘若下针不当，可能导致意外
的发生。

温肾健脾

常灸神阙穴

对于在家易行可做的艾灸，

很多人对症选穴有所疑惑，中老
年在家针灸选什么穴？专家建议，
足三里、气海穴、关元穴等穴位可
常灸。

足三里是足阳明胃经的主要
穴位，常灸足三里，不但能使消化
系统功能旺盛，促进人体对水分
的吸收，还可以抗衰老和延年益
寿；气海穴具有益气固精、补肾助
阳之作用，是全身强壮穴之一；关
元穴为强壮要穴，脏腑虚乏、下元
虚弱者宜灸此穴；神阙在肚脐正
中，为任脉之要穴，具有补阳益
气，温肾健脾的作用；涌泉穴是足
少阴肾经的穴位，具有补肾壮阳、
养心安神的作用，常灸此穴，既可
补肾益精、宁神开窍、疏肝理气，
又可强身健体、延年益寿。

拔罐减肥看体质，强忍易伤元气
虎口拔罐可治牙疼
头面部以及五官疾病，如

头痛、牙痛等，均可通过合谷穴
拔罐进行治疗和预防，所以有

“面口合谷收”说。在此穴位拔
罐还可以及时排出体内的代谢
产物和毒素。

由于合谷和太冲这两对穴
位所在部位的肌肉不甚丰富，
可选用直径较小(1 . 5 — 2 厘米)
的火罐，频率以每周 2 — 3 次
为宜。 据 39 健康网

□见习记者 张珊

前段时间，济南市民石女
士在一家养生馆花费 8 8 0 0 元
购买了拔罐排毒的理疗服务，
一天三次，一次四十分钟的高
频率的拔罐使其背部出现密密
麻麻的疱疹，经诊断为二度烫
伤，因此住院治疗。万红棉解
释，拔罐虽然有一定的保健祛

病的作用，也确实能达到减肥
排毒的效果，但因为每个人的
体质不同，要根据身体反应进
行及时调整，对不适反应的要
格外注意，不能“强忍”、“强
撑”。万红棉曾接诊的一位女
士，就想通过拔罐来达到暴瘦
的效果，结果拔罐不当，体重是
轻了不少，但人却减虚了，需要
再补元气。

“若在拔罐过程中，突然感
觉心慌、头晕目眩、恶心欲吐，
面色苍白，出冷汗，脉象微弱等
症状，应立刻停止拔罐，将已经
拔上的罐取下。”万红棉说，进
行有目的的治疗性拔罐时，需
要医生对人体穴位的机能非常
熟悉，建议大家尽量选择正规
的医院。即使出现拔罐的不良
反应，也能及时得到救治。

万红棉，济南市中医医
院针灸一科副主任医师，硕
士生导师。兼任中国针灸学
会针灸康复学专业委员会委
员、山东针灸学会刺灸法专
业委员会副主任委员、济南
市青年医协理事等。从事中
医针灸临床、教学、科研工作
20 余年，擅长针刺、艾灸、火
针、刺血、拔罐等综合疗法治
疗中风病、面瘫、头痛、眩晕、
颈肩腰腿痛、胃肠功能紊乱、
更年期调理、月经不调、乳腺
增生、不孕症、单纯性肥胖、
带状疱疹等针灸科常见病、
多发病。

居家拔罐

抽气罐最安全

大多数人都知道拔罐简单易
行，但拔罐对病症的原理，却并不
了解，具体来说，拔罐的原理主要
从平衡阴阳、扶正祛邪、疏通经
络、活血止痛、除湿排毒五个方面
体现。

对于拔罐的分类，根据不同
的操作方法，形式也多种多样。火
罐、水罐、药罐、抽气罐、闪罐、留
罐、走罐等都是拔罐的一类，而家
庭拔罐常见的有玻璃罐、竹罐、真
空抽气罐等。

竹罐的优点是不易摔碎，缺
点是容易漏气、吸着力不大，拔罐
后看不到罐内皮肤的瘀血、出血
情况。而玻璃罐一般采用耐热质
硬的透明玻璃制成，优点是质地
透明，可以观察罐内皮肤的瘀血、
出血情况，但缺点是容易破碎。塑
料抽气罐由罐和抽气器组成，优
点是可以避免烫伤，容易操作，是
家庭拔罐的不二选择，但缺点是
没有像火罐那样的温热刺激。

5 — 10 分钟为宜

并非拔出水疱才有效

拔罐作为一种副作用甚少的
保健医疗手段，但却不是所有人
都适合拔。使用时要视病情而定，
皮肤破损者、血液病患者、有肺部
基础病(如慢阻肺、肺结核)等患者
以及体质太虚弱的病人和儿童、
孕妇等，都不宜拔罐。此外，过度

疲劳、饥渴、醉酒的人也不宜马上
拔罐，因为身体不适时，器官状态
不稳定，此时拔罐容易引起不良
反应，应进行适当休息，恢复身体
正常状态后再进行。

根据灌印可看出存在的身体
状况。如罐印色紫黑而暗，提示经
络不畅或有淤血；罐印鲜红而艳，
提示气血两虚或阴虚火旺；罐印
灰白或无颜色改变，多为虚寒或
湿邪。另外，上次拔罐部位的紫红
印记没有完全消失的，不应在紫
印部位连续拔罐。

拔罐时间不宜过长，否则易
拔出水泡。但是拔罐起水泡的原
因如能排除时间过长的因素，一
般是病情决定的。如寒湿瘀血较
重的病人易出现水泡，出泡后病
情往往能得到很好地缓解。如果
拔出水泡，较小的，三五天后自会
干瘪，较大的，可消毒后用无菌针
头刺破水泡下缘，排出泡液，覆盖
无菌纱布，防止感染，万红棉建
议，每次拔罐时间应控制在5-10分
钟为宜，一般不超过15分钟，耐受
性强的，可每天拔一次，耐受性差
的，可一周拔2-3次。

根据病症定穴位

“哪疼拔哪”不可取

自己在家拔罐，首先要讲究
部位是否正确，绝不是像广告里
说的“哪痛拔哪”这么简单。中医
讲究辨证施治，除了部分疼痛部
位的穴位要拔罐外，还要根据疼
痛，对症下罐。“有些头疼患者，在
面部不宜拔罐，就可取穴在背
部。”万红棉说，很多人并不了解
人体的穴位分布情况，出现病症
后该如何选取穴位呢？

万红棉介绍，拔罐的穴位要
根据病症而定，一般的感冒、咳嗽
应取大椎、风门、肺俞、脾俞、中府
等穴位；胃痛、腹痛、便秘等消化
系统疾病应取膈俞、肝俞、中脘、
上脘、天枢、关元、足三里等；泌尿
系统疾病应取膀胱俞、中极、关元
穴等；颈肩腰腿痛等运动系统疾
病应取肩贞、肩中俞、肩外俞、天
宗等；五官科及皮肤科疾患应取
风池、风门、大椎、下关等。

这些常见的穴位位置，一般
买气罐时附带的穴位图都能找
到，切勿盲目下罐。

万万红红棉棉正正在在给给患患者者做做火火罐罐治治疗疗。。 见见习习记记者者 张张珊珊 摄摄
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□见习记者 张珊

拔火罐是中医传统的保健
项目，因拔罐不像针灸，在穴位
定位上有十分准确的要求，作为
一种较为简单有效的治疗方法，
拔罐成为了现在很多家庭必备
的自我治疗器具，但居家拔罐不
可大意，否则，不仅影响疗效，还
可能适得其反。对此，本报记者
来到济南市中医医院针灸一科，
采访了万红棉副主任医师，就相
关问题进行了咨询。

血液及肿瘤等疾病
是按摩重点“雷区”

虽然绝大多数人都可以
做推拿按摩，但以下几种典型
疾病和情况却是推拿按摩的
重点“雷区”。

血液病患者，特别是血小
板减少者，绝对不可以进行推
拿，以免造成大面积出血，加
重病情发展；恶性肿瘤病人也
不适合推拿，以防增加肿瘤细
胞转移的机会；重度高血压
者、各种溃疡性皮肤病、严重
心脏病、各部位急性滑囊炎，
以及处在神经根炎性水肿期
的腰椎间盘突出、神经根型颈
椎病人也都不适合剧烈疼痛
的按摩治疗；急性软组织损伤
者，需要提前几天局部冷敷，
禁止使用舒筋活血和涂酒按
摩的手法，以防局部出血和渗
出加重；月经期和孕期妇女则
不可在下腰部和下腹部推拿
刺激。 记者 刘一梦

按头顶擦脚底
可降低血压

高血压发病与体质、情
绪、生活失调有密切关系，因
此预防高血压也应该紧紧抓
住这几个环节。除了保持心情
开朗乐观、避免长时间精神紧
张外，还可以通过一些简单的
中医推拿方法改善高血压。

按揉颈后：将两手中指指
端分别置于风池穴(后发际角
上1寸，左右各一个)，按揉约1
分钟，然后用食指、中指、无名
指指腹在颈后进行自上而下
的按揉，约3分钟。

按摩百会穴：百会穴位于
头顶的正中央。患者用手掌紧
贴百会穴呈顺时针旋转，一圈
为一拍，每次至少做32拍。此
法可宁神清脑，帮助降压。

摩擦涌泉穴：取坐位，以
拇指指腹分别摩擦两足的涌
泉穴(位于足底部，蜷足时足前
部凹陷处)各100次，后再各掐
该穴半分钟。晚上以温水洗脚
后摩擦，收效尤佳。

据39健康网

刮拭颈背头
可治颈椎病

在治疗颈椎病的各种理
疗方法中，中医刮痧有着独特
的疗效。很多人对刮痧了解不
多，认为刮痧是个技术活，其
实不然。对初学者来说，刮痧
时掌握手法和部位，一样可以
达到效果。对于治疗颈椎病，
可刮以下三个部位。

颈部：刮颈部督脉(后颈部
正中央的一条线)，从后发际刮
至大椎穴；刮颈两侧膀胱经(平
行于督脉两指宽的一条线)，从
后发际刮至大椎穴；刮颈两侧
胆经，从风池刮至肩井。

背部：刮背部督脉(背后正
中线)，从大椎穴刮至肩胛骨下
缘连线；刮背部膀胱经(背后正
中线两侧旁开两横指宽的平
行线)，从平大椎穴处刮至平肩
胛骨下缘连线。

头部：从前发际刮至后发
际即可，如伴有头痛头晕、耳
鸣等症状者，可加刮百会穴、
太阳穴。

据千寻生活网
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