
������三伏盛夏， 暑气蒸腾， 当
现代人在高温中纠结如何运动
养生时， 两千多年前的辛追夫
人已经掌握了一套不出汗的健
身 “秘方” ———马王堆导引术。

马王堆汉墓出土的 《导引
图》， 是世界上现存最早的彩色
导引图谱， 通过 44 个鲜活的人
物姿态 ， 精准拿捏 “动 ” 与
“静” 的平衡。 且每个动作都紧
扣 “气血流通” 的核心， 实乃
三伏天运动养生的不二选择。

马王堆导引术十二势，
通经活络对症练

1.�挽弓 宣肺气 ， 先开胸
廓， 首推 “挽弓”。 动作要点：
两臂分别向左右拉开， 屈肘立
掌于胸前， 如拉弓状。 扩胸开
合， 配合呼吸。

2.�引背 肩背常僵， 气机易
滞， 故以 “引背” 通之。 动作
要点： 手臂外旋插掌， 缓慢躬
身， 掌背相对； 起身时两臂外
摆向前伸， 拱背下按。

3.�凫浴 暑多夹湿， 腰胯易
沉， 当学 “凫浴” 以分利水湿。
动作要点： 跨步下蹲， 两手平
摆， 顶髋转身； 手臂上伸， 下
落至肩下沉。

4.�龙登 脾主运化， 喜燥恶

湿 ， 故以 “龙登 ” 升提脾气 。
动作要点 ： 提掌斜插腿全蹲 ，
抻臂屈肘并掌根 ； 上托手臂 ，
下按翻掌。

5.�鸟伸 心火易亢， 腰背易
紧， 须借 “鸟伸” 舒展心经与
脊柱。 动作要点： 两臂内旋前
伸， 后仰身； 轮臂向上俯身按，
抬头伸臂。

6.�引腹 腹为 “五脏六腑之
宫城”， 气机壅滞则胀满， 故设
“引腹”。 动作要点： 并步站立，
手臂平伸外展， 屈膝下蹲； 上
撑下按， 顶髋转头。

7.�鸱视 久坐则下肢力弱，
膀胱气化失司 ， 宜行 “鸱视 ”
以振之。 动作要点： 旋掌转身，
摩运两肋， 抬腿前踢； 上体正
直， 探头勾脚。

8.�引腰 腰为肾之府， 肾主
封藏， 故以 “引腰” 固本培元。
动作要点： 开步站立， 手摩带
脉， 后仰身； 叉腰推按至脚前，
收腹拱背起身。

9.�雁飞 心包代心受邪， 气
血上逆则眩晕， 以 “雁飞” 平
之。 动作要点： 并步站立， 手
臂平伸上举， 身体倾斜； 转头
翻掌， 屈蹲下落。

10.�鹤舞 三焦为 “决渎之

官 ”， 主通调水道 ， 故用 ” 鹤
舞 ” 以疏之三焦 。 动作要点 ：
前后摆臂， 转身下按， 微屈蹲；
两掌外推， 手臂上举下落。

11.�仰呼 胆气主升发， 若
郁则口苦胁痛 ， 可用 “仰呼 ”
以伸少阳之气。 动作要点： 手
臂前平举， 上举伸展， 配合呼
吸； 含胸鼓腹吸气， 收腹呼气。

12.�折阴 肝主筋， 其脉循
阴器 、 抵少腹 ， 故以 “折阴 ”
柔筋疏肝。 动作要点： 迈腿举
手 ， 向地面下插 ； 交替进行 ，
手臂与腿部协调运动。

三伏练导引，
记得“择时”“饮温”

三伏天练导引 ， “择时 ”
是关键。 如同古人顺应 “仲夏
之月” 的阴阳规律， 现代人锻
炼亦需避开正午 10 点至午后 4
点的暑热高峰， 选择晨曦微露
或暮色初临的时段。

科学运动还需配合合理调
护。 运动后切不可贪凉饮冷， 正
如 《导引图》 强调 “气血调和”，
此时宜饮 300~500 毫升温白开水
或淡盐水； 若觉肢体乏累， 可模
仿图中 “按胫” 动作轻揉小腿。
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������长时间刷手机、 对着电脑伏案办公， 或是
看书、 看报表过久， 不少人都会出现眼睛干
涩、 酸胀、 容易疲劳的情况。 有时眼睛里总像
卡了细小沙子， 迎风、 见到强光还会刺痛、 不
自觉流泪， 这就是大家十分熟悉的干眼症。 在
传统中医古籍中， 这种眼部不适早就有完整详
细的描述， 古人将它称作白涩症。 眼睛能不能
时刻保持水润舒适， 和人身体里肝、 肾、 脾、
肺四个脏腑的健康状态息息相关。 下面介绍几
种中医护眼的妙招。

四个简易按摩穴位，随时随地舒缓眼干
1.�睛明穴 在内眼角斜上方凹陷处。 反复

轻柔按揉能疏通眼周气血， 给双眼补充滋养，
快速缓解干涩、 异物摩擦感。

2.�攒竹穴 在眉头内侧凹陷位置。 缓慢打
圈按压， 可舒缓紧绷僵硬的眼部肌肉， 改善用
眼过度带来的眼皮沉重、 视线模糊。

3.�太冲穴 在脚背大脚趾和二脚趾骨头中
间的凹陷点。 从轻到慢慢加重按压， 能平复体
内积攒的火气， 缓解上火引发的眼干、 眼胀、
怕风流泪。

4.�光明穴 位于外脚踝骨头向上一掌宽的
地方。 用拇指按压后， 顺着小腿朝膝盖方向缓
慢推揉， 能疏通头目气血， 缓解长期用眼带来
的酸胀疲惫。

日常工作、 休息的间隙就能操作， 每个穴
位轻柔按压 30~60 秒， 皮肤感受到微微酸胀即
可， 每天坚持做， 效果会更加明显。

四款家常食疗方，吃出水润舒服双眼
1.�银耳百合羹 适合体内偏干燥、 经常口

干伴随眼干的朋友。 准备 15 克银耳、 20 克百
合、 10 克枸杞， 加水小火慢炖， 经常食用可
以由内滋润身体， 缓解双眼干涩发痒。

2.�猪肝菠菜汤 适合长期熬夜 、 气血不
足、 每日高强度用眼的人群。 取 100 克猪肝搭
配 200 克菠菜， 加入 3 克当归， 一同水煮， 能
补足身体气血， 改善视线模糊、 眼睛干疼。

3.�枸杞菊花茶 适配肝肾偏弱， 日常容易
眼胀、 吹风就流泪畏光的人。 7 克枸杞搭配 6
克菊花， 沸水冲泡， 代茶饮， 日常办公居家随
时能喝， 舒缓双眼酸胀。

4.�石斛麦冬茶 适合体内虚火旺盛， 总感觉
眼球发烫灼热的人群。 6克石斛、 9克麦冬搭配菊
花泡水饮用， 能清除体内虚热， 滋润干涩的眼球。

三套居家护眼小动作，几分钟放松双眼
1.�转动眼
端正坐好， 眼球先缓慢顺时针转动 3~5

圈， 再逆时针重复相同次数， 结束后轻轻闭合
双眼休息片刻。 这套简单动作能疏通眼部气血
通道， 放松僵硬的眼周肌肉， 快速缓解长时间
视物带来的酸胀疲惫。

2.�“嘘” 字护眼法
轻轻闭住双眼， 嘴巴缓慢发出 “嘘” 的字

音， 缓缓向外均匀吐气； 同时， 双手掌心向外
轻柔推按眼眶四周， 疏导堆积的火气。 这套动
作能改善双眼发红、 灼热难受的问题。

3.�熨目法
双手掌心快速揉搓至发热， 轻轻贴合在闭

合的双眼上， 依靠掌心温热之气滋养眼周。 这个
动作能温润眼部气血通路， 快速缓解干涩刺痛。

除以上方法外， 生活里还应避免连续数小
时盯着电子屏幕。 可每间隔一小时停下手中工
作， 远眺窗外绿植放松眼球。 调理一段时间
后， 症状如果没有好转， 可前往医院中医科、
眼科等， 接受中药熏蒸、 穴位按摩等专业理疗
方式， 进行系统调理。
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������很多人都有这样的困扰， 夜
间常会在固定时间准时醒来， 之
后辗转难眠， 长期如此后引发精
神疲惫、 情绪烦躁、 身体乏力等
问题。 现代医学将其归为睡眠节
律紊乱、 植物神经失调， 而中医
认为固定时辰夜醒并非偶然， 是
人体脏腑气血失衡、 经络气机失
调的信号。 中医 “天人相应” 理
论指出， 人体脏腑气血运行遵循
昼夜节律， 不同时辰对应不同脏
腑， 定时夜醒正是对应脏腑功能
失调的表现， 本质是身体阴阳失
衡、 气血不畅的外在体现。

子时惊醒：
胆气失疏，阴阳交接失常
子时对应夜间 23 点至凌晨

1 点， 该时段是一日之内阴气极
盛、 阳气始生的关键节点， 亦为
胆经当令之时。 中医理论提出
“胆主决断”， 同时胆为人体阳气
升发之起始， 子时人体需依赖胆
气完成阴阳交接过程， 从而进入
深度睡眠状态。 若胆气郁结、 胆
火内扰， 阴阳交接过程受到阻
滞， 人体则会在子时准时惊醒。

该类人群多存在长期情绪
压抑、 思虑过度， 以及熬夜损
耗胆气的情况， 易导致胆气郁
结， 郁而化火。 此类人群还常
伴有入睡困难、 多梦易惊、 晨
起口苦等临床表现。 调理的核
心原则为疏利胆气、 清泻虚火，

需坚持早睡以顾护初生阳气 ，
助力胆气正常升发。
丑时夜醒：肝气郁结，血不藏魂

丑时为凌晨 1 时至 3 时， 是
肝经当令之时。 中医认为 “肝
藏血， 血舍魂”， 当人体入夜进
入睡眠状态后， 血液归藏于肝，
神魂方可安守， 进而维持持续
的睡眠状态。 若人体在此时间
段定时苏醒， 多为肝脏气血失
调、 神魂失于安守的典型表现。

现代人群普遍压力繁重、 易
怒焦躁、 长期久坐少动， 极易导
致肝气郁结。 气机阻滞则肝血运
行不畅， 神魂无所依附， 故发为
丑时定时早醒。 这类人群多伴随
胸胁胀痛、 胸闷叹气、 眼干目
涩、 女性经期紊乱等问题。 长期
如此会进一步耗伤肝血， 日常调
护当注重疏肝理气、 濡养肝血，
恢复肝脏藏血安神的生理功能。
寅时早醒：肺气不足，气机外泄

寅时对应凌晨 3 点至 5 点，
为肺经当令之时， 此时人体阳气
持续升发， 肺气开始输布全身气
血， 唤醒脏腑机能。 若肺气虚
弱、 气机不敛， 阳气升发时肺气
无力固摄， 气机外泄， 人体就会
在寅时准时醒来， 且难以复睡。

此类睡眠问题多见于体质
虚弱 、 久病体虚 、 长期气虚 ，
或是秋冬换季易感冒、 咳喘的
人群。 患者还常伴随气短乏力、

动辄出汗、 干咳少痰、 畏寒怕
冷等症状。 中医调理以补肺益
气、 收敛气机为主， 巩固肺气
固摄之力， 让气机升降有序。

整体根源：
阴阳失衡，昼夜节律失序
固定时辰夜醒的表层原因

是对应脏腑失调， 而核心根源
在于人体整体阴阳失衡、 昼夜
节律失序。 中医睡眠理论核心
为 “阳入于阴则寐， 阳出于阴
则寤”， 白天阳气主外， 人体清
醒活动 ； 夜晚阳气入内潜藏 ，
人体入睡休息。 一旦阴阳偏颇，
阴虚不能纳阳、 阳虚不能固阴，
就会导致阳气夜间躁动， 无法
安稳潜藏， 进而出现规律性夜
醒。 除了脏腑气机失调， 脾胃
虚弱、 气血亏虚、 痰湿内阻等
问题也会加重睡眠节律紊乱 ，
因此调理睡眠不能单一调理某
一脏腑， 需整体调和阴阳、 补
益气血、 疏通气机。

同时， 中医调理此类睡眠
问题， 从不依赖单一安神助眠
的方式， 而是遵循 “因时辨证、
对症调理” 的原则， 根据不同
夜醒时辰定位病变脏腑， 疏肝、
利胆、 补肺、 和脾胃、 调阴阳，
针对性解决脏腑失衡问题。
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眼睛总干涩难受？
中医妙招助你轻松护眼

夜里总在同一时间醒，中医怎么看睡眠节律失衡

当三伏天遇上导引术

一键解锁辛追夫人的健身“秘方”


