
中医认为， 平时爱生气的
人， 肝气容易郁结， 出现情绪
低落、 疲劳等。 常做以下三个
动作， 有助于肝气顺达， 缓解
郁结。

转眼睛 肝主藏血， 主目，
中医认为， 养目可以助养肝。
目光固定在远方一个大型物体
上， 眼球从左到上到右再到下

再回到左转动， 完成一个大圆
圈。 保持头部不动， 只转动眼
球。 转动 10 圈后， 再从反方
向转动 10 圈。 转眼睛能有效
缓解眼部疲劳， 同时也能很好
地养肝。

压护肝穴 护肝穴为双乳
间的膻中穴。 双手相叠， 上下
往返膻中穴 30 次， 可舒畅气

机， 疏肝解郁。 足三里穴也是
护肝穴， 握拳捶打足三里穴可
以补肾养肝， 还能固护脾胃。

护肝操 两手紧抱一侧大腿
根部， 稍用力向下摩擦到脚踝，
然后再往上到腿根。 也可以揉
腿肚， 即用两手掌夹紧一侧的
小腿肚， 旋转揉动。

胡佑志

������前段时间， 有这样一条热搜， 河南一女子
深受痔疮困扰， 让人意想不到的是， 中医竟从
嘴里治疗， 刺破上唇处的滤泡后成功减轻女子
痛苦。 据医生介绍， 这是火针疗法。

小小火针为何如此神奇？ 火针疗法是用特
制的针具加热、 烧红后， 迅速刺入身体的腧穴
或皮肤病变部位， 以达到治疗疾病的目的。 它结
合了针与火的特点， 能激发经气， 鼓舞气血运
行， 温通阳气， 起到温经散寒、 祛风化湿、 活血
通络、 扶正祛邪、 以热引热、 行气散毒的作
用。 是一种简、 便、 效、 廉的特色针灸疗法。

哪些人群适合做“火针”
火针疗法适合的人群比较广泛， 但需要根

据患者的具体病情和身体状况进行评估， 以下
是适合接受火针疗法的人群。

1. 患有特定疾病者： （1） 痹症， 如风湿、
类风湿性关节炎等。 （2） 痛症， 如颈椎病、
肩周炎、 腰痛等。 （3） 皮肤病， 如扁平疣、
祛斑、 痤疮、 带状疱疹等。 （4） 妇科病， 如
乳腺增生、 痛经等。

2. 虚寒体质者： 体内寒气重、 易感寒冷的
人群。

3. 慢性病者： 如慢性腰肌劳损、 慢性结肠
炎等。

4. 亚健康状态及代谢性疾病者： 如免疫力
低下、 疲劳综合征、 肥胖等。

扎“火针”痛吗
“火针” 根据治疗疾病的种类、 性质、 病

变部位的不同， 选择的火针型号、 针刺方法、
针刺深度亦不同。 扎针时， 大多数患者都可以
忍受， 类似 “被烫了一下”， 一般出针后胀痛
针感可能持续 3~5 天， 通常不影响正常生活。

扎“火针”有何注意事项
1. 避免在过饥、 过饱、 寒冷、 紧张的状态

下扎针。
2. 瘢痕体质慎用 “火针”， 面部及其他暴

露于衣着外的部位也慎用。
3. 针后 3 天内， 针眼要忌水， 避免感染。
4. 针眼避免搔抓， 如有发红、 发痒、 流水

等， 可用 75%的酒精或碘伏进行局部消毒。
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穴位按摩助养肾气
通过按摩特定穴位如涌

泉、 照海、 太溪、 关元、 肾俞
等 ， 可以起到保肾护肾的效
果； 同时， 配合足三里、 三阴
交等穴位增强补益作用。

1.�涌泉穴 位于足底部 ，
蜷足时足前部凹陷处。 按摩力
度需适宜 ， 每次 5~10 分钟 ，
直至足心发热， 晨起和睡前按
摩效果好。

2.�照海穴 位于足内侧 ，
内踝尖下方凹陷处。 用拇指指
尖按压在穴位上掐揉， 使其有
酸麻胀痛感 。 可双手同时掐
揉两穴 ， 早晚各 1 次 ， 每次
3～5 分钟 。 感觉到嘴里有唾
液时 ， 自然下咽到肚子里 ，
有助养肾。

3.�太溪穴 位于足内侧 ，
内踝后方与脚跟骨筋腱之间的
凹陷处。 盘腿正坐， 用左手拇
指指腹按压右侧太溪穴， 先按
顺时针方向旋按 20~30 次， 然
后再按逆时针旋按 20~30 次。
再用右手按压左侧。 每次 5 分
钟， 每天 2 次。

4.�关元穴 位于脐下三寸
处。 可用揉法， 用整个手掌揉
关元穴， 或用用中指、 食指、
无名指三指并列揉按。 此外，
还可用手指按压法 ； 或用摩
法， 即用手掌或手指柔和地摩
擦。 每次 5~10 分钟。

5.�肾俞穴 位于第二腰椎

棘突下凹陷中。 每日临睡前，
坐于床边垂足解衣 ， 闭气 ，
舌抵上腭 ， 目视头顶 ， 两手
摩擦双肾俞穴 ， 每次 10～15
分钟。

冬季还可以使用 （斯奇
康 ） 卡介菌多糖核酸注射液
肌肉注射或足三里穴位注射。
艾灸关元 、 涌泉 、 太溪等穴
位 ， 可以温补肾阳 ， 增强肾
脏功能 。 对于糖尿病病程较
久或已经出现糖尿病周围神
经病变患者 ， 不推荐艾灸 ，
以免烫伤导致溃疡或者糖尿
病足。

预防感冒 防肾病复发
《黄帝内经》 曰： “冬伤

于寒， 春必温病。” 《理虚元
鉴 》： “冬防寒 ， 又防风 。”
在中医理论中， 冬季是阳气内
藏、 阴气盛极的季节， 如过度
暴露于寒冷环境中， 或生活起
居不规律， 饮食不当等， 都可
能导致疾病的发生。 故冬季要
注意预防感冒和中风、 心梗等
高发病， 感冒感染很容易导致
肾病的复发与加重。

药膳食补 助力补肾
1.�熟地瑶柱牛骨汤 滋阴

益肾、 养血强筋， 适合肾阴虚
患者。

2.�补骨脂芡实老鸭汤 健
脾升阳， 固肾摄精， 适合脾肾
两虚患者。

3.�墨鱼汤 补肾益精， 适
合肾虚患者。

4.�黑豆红枣汤 营养直达
肾脏， 适合肾虚患者。

5.�萝卜羊肉汤 益气补虚、
抗寒， 适合肾虚怕冷者。

若有蛋白尿 、 慢性肾炎 、
慢性肾脏病患者 ， 不推荐吃
萝卜羊肉汤 ， 痛风患者不推
荐喝汤。

常见的中医锻炼方法
冬季起居提倡 “早卧晚

起， 必待日光”。 肾病患者可
根据自身情况选择适量的运
动， 如散步、 太极拳、 八段锦
等， 减少剧烈运动， 防止正气
过多消耗； 也可试试以下这些
中医锻炼方法。

1.�踮脚砸地 踮起脚尖 ，
再落下脚后跟砸地 ， 反复颠
足， 以 30 次为 1 组， 做 3 组
即可。 功效： 刺激督脉、 调整
阴阳平衡、 振奋肾精、 补肾。

2.�拍打八髎穴 在人体腰
骶部， 骶骨左右两侧各有 4 个
骶孔 ， 即为八髎穴 。 用手掌
击打八髎穴 ， 1 组 30 次 ， 每
天 3 组即可。 功效： 补肾气、
壮元阳、 强筋骨、 健腰膝。

3.�按摩涌泉穴 涌泉穴位
于足底凹陷处， 用拇指或食指
来回按揉， 每天揉 50~100 次
为宜。 功效： 益气滋肾、 活血
通络。

通讯员 李阳

老年皮肤瘙痒洗敷方
柴胡、 黄芩、 生地、 荆芥、 防风、

甘草各 10 克， 滑石 30 克 （布包 ）， 丹
皮、 栀子、 黄柏各 10 克， 将上述饮片用
冷水浸泡半小时， 再煎煮半小时， 待晾
至皮肤可以接受的温度， 用纱布蘸取药
液， 拧干擦敷患处。 每剂药可连续使用
2~3 天， 每天擦敷 1~2 次， 疗效显著。
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胡桃仁膏治失眠
胡桃仁 500 克， 蜂蜜 250 克。 将胡

桃仁捣碎备用。 蜂蜜煮沸， 加胡桃仁搅
匀， 续以小火熬至粘稠如膏时， 候冷装
瓶备用。 每日 2 次， 每次 10～20 克， 温
开水冲饮， 或调入米粥中服食。 有助安
神助眠， 提升睡眠质量， 远离失眠之苦。

湖北远安县中医医院
主任医师 胡献国 献方

“火针”疗法很神奇
哪些人适合做？

三 招 缓 解 肝 气 郁 结

冬季肾病易复发
中医四法来养肾

临床上， 肾病患者常
有肾气虚或肾阳虚等证，
导致冬季易感冒， 肾病反
复发作。

中医认为， “冬不藏
精， 春必病温。” 冬季是护
肾保健、 防病延年的最佳
时节， 此时应遵循“秋冬
养阴” 的原则， 注重固护
阴气、 肾气和脾气。 就此，
笔者特采访湖南中医药大
学第二附属医院肾病内分
泌科主任、 主任医师周珂，
带大家了解如何从以下四
个方面养肾。


