
实践证明， 经常按摩耳朵
是健身防病的好方法。 早在中
医典籍 《灵枢·厥病 》 就不少
这方面的论述， 如 “耳者宗脉
之所聚也” “五脏六腑、 十二
经脉有络于耳者” （在十二条
经脉中 ， 六条阳经均与耳有
关 ， 六条阴经虽不直接入耳 ，
但均与阳经相交 ）， “一身之
气贯于耳” 等。 肾为 “先天之
本 ”， 而耳为肾之外窍 ， 通于
脑。 所以可以说， 耳朵并非只
是一个单纯孤立的听觉器官 ，
耳是脏腑在体表的一个窗口 ，
它与整个机体都有着密切联

系， 也可以说耳朵就是人体的
一个缩影。

现代研究认为， 耳朵就好
像一个倒置的胎儿 ， 头部朝
下， 臀部朝上。 耳朵的任何一
个部位都与机体的某个特定局

部遥遥相应， 当人体发生疾病
时， 常会在耳的相应部位出现
“阳性反应点 ” ， 如压痛 、 变
形、 变色等， 这些就是防治疾
病的剌激点， 又称耳穴。 耳穴
的分布规律是： 与头面部相应
的穴位在耳垂或耳垂附近； 与
上肢相应的穴位在耳舟； 与躯
干和下肢相应的穴位在对耳轮

和对耳轮上、 下脚； 与内脏相
应的穴位则多集中在耳甲艇和

耳甲腔； 消化道在耳轮脚周围
呈环形排列 。 常用耳穴有 81
个 （总数有 180 个左右）。

经常按摩耳朵， 不仅能对
耳鸣、 耳聋、 头痛、 眩晕、 眼
花等起到防治作用， 使人 “耳
聪目明”， 还可起到消除疲劳、
调节睡眠、 活跃肾脏、 强健身
体以及防治动脉硬化、 高血压
等慢性疾病 ， 起到延缓衰老 、
延年益寿等作用。 如唐代大医
学家孙思邈在 《千金翼方·养
老大例》 说： “清旦初起， 以

左右手摩交耳， 从头上挽两耳
又引发， 则面气通流， 如此者
令人头不白 、 耳不聋 。” 具体
按摩方法如下。

揉按耳郭 将拇指放在耳

后 ， 食指放耳前 ， 先按揉耳
垂， 再按耳郭两侧、 上部、 耳
腔各半分钟左右， 然后将两手
掌放双耳外面， 先顺时针揉动
15 次， 再逆时针揉 15 次。

探揉耳道 将双手食指 ，
轻轻插入外耳道 ， 左右转动
20次， 用力要均匀， 然后突然
拔出， 有健耳明目等功效。

扯拉耳郭 用拇指和食指

捏住耳郭用中等力度扯拉 15～
20 次， 先耳垂， 然后两侧， 最
后是上部耳郭。

按压痛点 若患有疾病 ，
可用指尖或牙签下部 （不尖的
一头） 在耳朵上寻找敏感的压
痛点 ， 然后用指尖按压 10 多
次，以感到酸麻胀痛为限，对所
患病痛可起到减轻和保健作

用。
点按耳穴 根据病情， 选

择相应部位的穴位按压 5 ～
10分钟 。 如按压耳门 （张口
时 ， 在小耳朵前的缺口处 ） 、
翳风 （正当耳后乳突前的凹陷
处 ） 等穴可防治耳鸣 、 耳聋
等； 防治高血压可点按耳穴的
降压点、 降压沟； 肩痛选耳廓
的肩穴 ； 目赤肿痛选耳尖穴 ；
脏腑疾病可选耳腔部位的相应

穴位等。
鸣天鼓运动 闭目养神 ，

然后用两手掌心紧紧按住两侧

耳孔 ， 再骤然开放 ， 连续多
次， 可使耳膜震动， 对防治耳
鸣、 耳聋有一定良效。

此外， 双耳保健还要注意
耳勿妄听、 耳勿极听， 忌乱挖
双耳 ， 注意预防药物过敏等 ，
都是极为重要的。

■■ 河北大学中医学院 孙世辉

艾灸是一种快捷有效的治

疗方法 ，深受人们喜爱 。但是也
需申证求因 ，灵活运用 ，若用之
不当 ，有害无益 。好多艾灸的著
作 ，理论阐释太少 ，经验介绍较
多 ，以偏概全 、胶柱鼓瑟是最大
的弊端 。目前 ，社会上艾灸养生
机构繁多， 有些缺乏医学背景，
很难应用辨证论治。需要注意的
是， 古人论艾灸多是麦粒灸、直
接灸、瘢痕灸，比较痛苦，明清以
后才出现艾条灸 、实按灸 ，而现
在用的艾条悬空灸是近几十年

以来的创新。今天我就从艾灸功
效的角度向大家分析艾灸的常

见错误用法。
温补 艾叶纯阳之性，善补

人体阳气 ，功类姜附 ，主要用于
阳虚之证。

错误做法：许多人喜欢说脾
阳虚 、肾阳虚 、心阳虚 、子宫虚
寒 、血寒等 ，对着中脘 、血海 、膻
中 、气海 、关元等胸腹部穴位大
灸特灸，其实这是大错特错的。

原因分析 ：阴血被扰 ，不能
宁静 ，会导致失眠 、口苦 、便秘 、
闭经 。人体腹为阴背为阳 ，胸部
不宜灸，以防火克金。因此，补阳
不是补气。

正确做法 ：灸背为主 ，灸腹
为辅。手法宜定，灸后宜按。宜白

天灸、隔物灸。气虚要少火生气。
温通 利用阳气走而不守的

特点疏通经络，用于治疗各种原
因引起的不通则痛之证。

错误做法：手法与经气流行
方向相反，或实证误用补法。

原因分析：对湿热痰饮瘀血
流通之力不足。重辨病轻辨证，重
局部轻整体。

正确做法：回旋灸或雀啄灸
或巡经摆法。针对病机配合隔药
灸、实按灸。

温散 散风寒治感冒，开腠
理散内热。阳气流动起来就是风，
风能散热和胜湿。

错误做法：面积小，不足以散
热或提拔之力不足，邪深不出。实
热性疾病用补法。

正确做法：通过手法使体表
的毛孔打开，慢插猛提，或螺旋式
上升，将深层的邪气提出来。或反
螺旋式下降，将邪气四散开来。时
间宜短，范围宜大，身宜汗出。

温化 通阳利水，疏通大肠
冷闭，运化痰饮脂肪。

错误做法：灸下为主，水化为
热，湿热交蒸，邪无出路，攻窜流
走，变证百出。

正确做法：灵活运用宣肺、运
脾、达下、条畅三焦，给邪以出路。
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张先生问： “二周前因为膝
关节炎做了关节镜手术， 现在感
觉关节还有些僵硬感、 疼痛等症
状， 这种情况是不是需要康复治
疗呢？” 类似这样的问题经常会
有病人问， 那关节镜术后是否需
要康复治疗呢？ 大多数病人认为
关节镜是微创手术， 仅在手术部

位有几个穿刺口， 可以不用康复
治疗或康复训练， 只要回家自己
注意休息， 自行锻炼关节就可以
了， 但是病人往往缺乏康复的目
的性 、 针对性 ， 普遍存在盲目
性， 常常有许多错误的动作， 反
而会影响手术效果， 还有可能造
成新的损伤。

关节镜只是解决关节内肌腱

的缝合、软骨的修补、滑膜的清理
等问题， 对于关节本身存在的退
变，如软骨退变、关节粘连、关节
不稳等则不能修复。所以手术后，
还是可能遗留一定程度的疼痛、
关节肿胀和关节活动受限。 关节
镜术后早期康复介入， 可以减轻
关节疼痛和肿胀， 恢复关节活动
度和灵活性， 加强关节力量和协
调性，全面功能康复。

关节镜术后康复治疗的主要

内容包括以下几项。
首先是对手术关节进行评

估，包括疼痛、肿胀、活动度、日常
生活能力等， 再根据评估结果制
定康复目标，康复方案，才能进行
针对性的康复治疗。

其次是关节活动度的训练，
包括关节松动术、 肌群力量及控
制训练。 肌力训练以肌肉有酸胀
感、疲劳感为度，充分休息后再进
行另外一组练习。 练习次数、时
间、 负荷视疾病恢复的每一阶段
情况而定， 同时应对健侧肌进行
练习， 肌力的提高是关节稳定的

关键因素。
最后是康复过程中不可避免

地存在关节疼痛、肿胀。在康复活
动度练习后即刻给予冰敷 10～15
分钟 ，可缓解患病关节的肿 、痛 、
发热等，只要在训练的过程中，疼
痛、 肿胀不是伴随着训练的增加
而加重，均属正常范围。

按摩耳朵可健身防病
■■ 成都温江 孙清廉

艾灸的错误用法

■■ 湖北老河口 兰小英

犊鼻穴 犊鼻穴位于髌骨下

缘， 髌韧带外侧凹陷中， 常按摩
此穴有疏风散寒 、 利膝止痛之
效。 在取穴时先屈膝 90 度， 这
时膝关节髌韧带的外侧会有一个

凹陷 ， 俗称外膝眼 ， 即为犊鼻
穴所在之处 。 与它相对应的内
侧凹陷 ， 即为内膝眼 ， 可使用
食指 、 中指同时勾揉内外膝眼
穴， 以酸胀为佳。

血海穴 血海穴位于髌底

内侧端上 2 寸 ， 股内侧肌隆起
处，常按摩此穴有行血活血、祛风
止痛之效。 膝痛多为风寒湿邪入
络，按揉此穴 1～2 分钟，取“治风
先治血，血行风自灭”之意。取穴
时屈膝，以左（右）手掌心按于左

（右）膝上缘，五指自然张开，拇指
尖下即是血海穴。

阳陵泉穴 阳陵泉穴位于小

腿外侧，腓骨小头前下方凹陷处，
为八会穴之筋会， 是治疗筋骨关
节病的要穴。

阿是穴 阿是穴没有固定的

位置和名称，即人们常说的“有痛
便是穴”。 取穴时用手指按压，找
到膝关节周围的压痛点， 用拇指
或食指指腹点揉 1 分钟左右，注
意力度适中。

远离老寒腿 常按四穴位

■■ 上海市光华中西医结合医院脊柱康复科 梁永瑛

不可忽视的关节镜术后康复治疗


