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什么是亚健康
亚健康是一种介于健康

和疾病之间的生理状态， 也
被称为 “第三状态” 或 “灰
色状态”。 它主要表现为身体
的功能减退 、 抵抗力下降 、
精力不足、 容易疲劳、 心理
压力较大、 情绪波动等症状。
亚健康状态虽然没有达到疾
病的诊断标准， 但它会降低
人们的生活质量， 影响工作
效率， 甚至增加患病的风险。

亚健康有哪些表现
1.�身体疲劳 长时间感到

疲劳， 即使休息也难以缓解。
这种疲劳感可能持续数周甚至
数月， 影响日常生活和工作。

2.�睡眠障碍 存在失眠、
多梦、 早醒等睡眠问题。 亚
健康人群容易在夜间醒来 ，
难以再次入睡， 导致第二天
精力不足， 影响工作效率。

3.�精神压力 有紧张、 焦
虑、 抑郁等心理问题。 亚健
康人群可能会对日常琐事过
于担忧， 容易产生负面情绪，
影响人际关系。

4.�免疫功能下降 容易感
冒、 感染、 过敏等。 亚健康
人群的免疫系统功能减弱 ，
对外界刺激的抵抗力降低 ，
容易生病。

5.�消化系统问题 出现消
化不良、 便秘、 腹泻等问题。
亚健康人群可能出现胃肠道功
能紊乱， 影响营养吸收和排泄。

6.�心血管系统问题 亚健
康人群可能出现心率不齐 、
心悸等症状， 多与植物神经
功能紊乱有关。

7.�内分泌失调 亚健康人群
可能出现内分泌失调的症状 ，
如月经不规律、 痛经、 性欲减
退等。

中医穴位推拿
如何治疗亚健康

1.�选择合适的穴位 中医穴
位推拿法适用于全身各个部位，
如背部、 腹部、 四肢等。 针对
亚健康症状， 可选择相应的穴
位进行推拿。 如对于疲劳、 失
眠等问题， 可选择推拿头顶的
百会穴、 手腕的内关穴以及脚
底的涌泉穴等。 对于焦虑、 抑
郁等情绪问题， 可选择推拿膻
中穴和太阳穴等。

① 太冲穴 ： 太冲 ， 经穴
名。 出自 《灵枢·本输》。 别名
大冲。 属足厥阴肝经。 位于足
背， 第 1、 第 2 跖骨间， 跖骨
结合部前方凹陷中， 或触及动
脉波动处。 用两手掌心交叉覆
盖在太冲穴上， 用中指用力旋
转按摩， 每次约 1~3 分钟。 经
常推拿太冲穴可解除疲劳， 改
善失眠和焦虑。

② 合谷穴： 别名虎口。 在
手背第 1、 2 掌骨间， 当第二掌
骨桡侧的中点处。 用拇指指腹
在合谷穴上旋转按摩， 每次约
1~3 分钟， 能够缓解焦虑、 疲
劳和头痛。

③ 心包经： 沿着胸部和腹
部的中线， 从胸骨下缘起， 到
下腹部止。 用手指沿心包经的
路径轻轻推拿， 每次约 3~5 分
钟。 推拿心包经能促进血液循
环， 缓解心悸和胸闷等亚健康
症状。

④ 天突穴： 位于胸骨正中

央凹陷处。 用拇指指腹旋转按
摩天突穴 ， 每次约 1~3 分钟 ，
可以增加机体的免疫力。

⑤ 内关穴： 位于前臂正中，
腕横纹上 2 寸， 掌长肌腱与桡
侧腕屈肌腱之间。 用拇指指腹
在内关穴上旋转按摩， 每次约
1~3 分钟。 按摩内关穴有助于舒
缓压力， 改善疲劳和头痛。

2.�推拿手法 推拿手法有
许多种 ， 如按 、 捏 、 揉 、 拿 、
捻等， 各有特色。 不同的推拿
手法针对不同的穴位和症状 ，
可以起到舒缓肌肉紧张、 促进
血液循环、 调节神经系统、 改
善睡眠等多种作用 。 推拿时 ，
应以舒适为原则， 适当调整力
度， 避免过度刺激。

3.�操作顺序 在进行穴位推
拿时， 应遵循一定的顺序。 一
般而言， 应先推拿远离心脏的
部位， 再推拿靠近心脏的部位。
应先推拿上肢 ， 再推拿下肢 。
这样可以保证气血的顺畅运行，
避免出现不适感。

4.�推拿时间 推拿时间通常为
每次 20~30 分钟， 可根据个人体
质和症状调整。 一般来说， 每个
穴位的推拿时间以 3~5分钟为宜。

5.�疗程安排 穴位推拿治疗
亚健康需要一定的疗程。 通常
建议每周进行 2~3 次推拿， 持
续 4~6 周。

总之， 中医穴位推拿作为
一种简单易学、 安全有效的方
法 ， 受到越来越多人的认可 。
通过选择合适的穴位、 运用适
当的推拿手法， 可以有效缓解
亚健康症状， 提高生活质量。

百色市田东县中医医院
黄承善

由于现代生活节奏加快， 胃部问题已经成
为困扰许多人的健康难题。 中医在养胃、 护胃
方面有着丰富的经验和方法， 能帮助大家远离
胃部不适， 下面进行详细的介绍。

胃部不适的症状及原因
胃部不适是指一系列胃部症状， 包括胃

痛、 胃胀、 呃逆、 恶心、 反酸、 呕吐、 出血
等。 这些症状通常会影响到患者的生活质量和
工作效率。 胃部不适的原因多种多样， 主要包
括以下几个方面。

1.�外邪犯胃 感受寒、 热、 湿邪的侵袭，
内停于胃， 胃脘气机郁滞， 胃失和降。

2.�饮食不节 饮食不规律、 暴饮暴食、 饥
饱无度、 偏食偏好 “垃圾” 食品等不良饮食习
惯， 是导致胃部不适的常见原因。 过食辛辣、
油腻、 生冷、 刺激性食物等， 都可能对胃黏膜
造成损伤。

3.�情志失调 长期的紧张、 焦虑、 抑郁、
压力过大等情绪问题， 会影响到人体内分泌和
神经系统的正常运作， 导致脾胃功能受损， 引
起消化系统功能紊乱。

4.�其他因素 生活节奏快、 工作压力大、
作息不规律、 长期吸烟、 饮酒过量、 药物副作
用等因素， 都可能导致胃肠功能紊乱。

中医调护方法
1.�生活起居
环境宜整洁、 安静、 空气流通、 温湿度适

宜， 生活有规律， 不熬夜， 注意四季气候变
化， 及时增减衣被， 做好保暖， 防止胃部受凉。

2.�饮食调理
（1） 饮食以清淡易消化、 富营养、 少量多

餐为原则。 宜细、 软、 烂、 热、 少渣之品， 避
免或少食用生冷、 辛辣、 油腻、 煎炸、 香燥及
粗糙、 过咸、 过酸食物； 同时， 忌烟酒、 浓
茶、 咖啡等刺激性食物。

（2） 饮食有节： 保持规律饮食， 定时进
餐， 避免暴饮暴食或长时间空腹； 注意饮食卫
生， 不吃 “垃圾” 食品。

（3） 胃痛发作时， 宜进食清淡而富有营养的
流质或半流质饮食， 如牛奶、 米汤、 藕粉、 稀粥
等， 可口服沉香粉、 延胡索粉各 1克， 以理气止
痛； 症状好转后改软饭或面食； 胃酸过多者， 不
宜食用过酸的食物， 如柠檬、 食醋、 梅子等。 平
时可选食山楂、 金橘、 麦芽、 麦冬、 薏米、 莲
子、 山药、 红枣、 萝卜等食品， 以养胃护胃。

3.�用药护理
（1） 中药调理： 常用中药包括养胃、 理

气、 活血化瘀等药物， 如神曲、 山楂、 陈皮、
川楝子、 莱菔子、 黄连、 炙甘草等， 可根据症
状， 选用合适的药物进行调理。

（2） 胃病方剂： 中医方剂中， 有许多针对
胃部不适的方剂， 如保和丸、 柴胡疏肝散、 一
贯煎、 芍药甘草汤、 黄芪建中汤等， 可根据实
际情况进行选择。

4.�中医适宜技术
缓解胃部不适的中医外治方法有艾灸、 拔

火罐、 热敷、 药熨、 穴位按摩、 穴位贴敷、 穴
位注射、 足浴等。 选取中脘、 神阙、 天枢、 气
海、 胃俞、 合谷、 足三里等穴， 通过在特定穴
位上进行灸、 按、 揉、 敷、 针等刺激， 根据证
候虚实采用补泻的手法， 来调节和促进气血运
行， 以舒缓胃部不适。

祁阳市中医医院 邓嫔

很多宝妈对小儿积食很
关心， 积食在临床中非常常
见， 它与我们的喂养习惯息
息相关。

积食， 中医又称积滞， 是
指小儿内伤乳食， 停聚中焦，
积而不化， 气滞不行所形成的
一种胃肠疾患。 主要症状有不
思饮食、 脘腹胀满、 嗳气酸
腐、 呕吐； 积食化热者会伴
有口臭、 喜俯卧位睡觉、 烦
躁不安、 夜间哭闹、 手足心
热、 磨牙、 睡觉时翻来覆去、
踢被子等症状。 其在各年龄

段均可发病， 主要见于喂养不
当， 比如哺乳过急过量、 冷热
不调， 或添加辅食过多过快 ，
或过食肥甘厚味 、 煎炸之品 ，
或贪食生冷、 坚硬难化之物。

积食的预防可从调节饮食
入手。 合理喂养， 多食蔬菜， 不
吃或少吃零食， 不宜过食肥甘厚
味、 生冷之品。 根据小儿生长
发育需求， 婴幼儿添加辅食 ，
按由少到多、 由稀到稠、 由一
种到多种循序渐进的原则进行。
辅食不可骤然添加过多， 否则
易造成脾胃不适应而致积食。

对积食的护理， 患儿应暂时
控制饮食， 医生给予调理消除积
滞后， 逐渐恢复正常饮食。 平常
在家可以通过推拿疗法来预防或
者治疗积食。 一般积食可采用清
胃经， 揉板门， 运内八卦， 推四
横纹， 揉按中院、 足三里， 推下
七节骨， 分腹阴阳等手法。 若
积食有热， 可加清天河水、 清
大肠、 揉曲池等手法。

治疗积食， 临床上常用的中
成药有保和丸、 化积口服液等。

邵阳市中医医院
儿科 刘微艳

远离“胃困扰” 中医有妙招

小儿积食了，该怎么办？

中医穴位推拿
巧治亚健康

随着生活节奏加快和社会压力的不断加大， 亚健康已
成为现代人普遍面临的问题。 亚健康， 即身体处于健康与
疾病之间的一种状态， 主要表现为疲劳、 失眠、 焦虑、 抑
郁等。 若不及时干预， 亚健康状态可能进一步恶化， 引发
各种疾病。 中医学对亚健康问题的防治具有独特的优势，
其中中医穴位推拿法有着较好的功效， 下面进行详细介绍。


