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学做孩子的推拿师

■■ 上海中医药大学 陆 萍
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“放血疗法”不可盲目使用
■ 广西南宁 黎淑贞

通过前几期的讲解， 不知各
位家长是否学会了如何给孩子做

推拿保健呢？ 今天我将介绍一个
新的内容就是童子神功———适合

小朋友做的导引术。
“生命在于运动”， 通过运

动可以加速我们人体的新陈代

谢， 使人充满活力。 而除了运动
以外， 推拿也是可以帮助我们人
体新陈代谢的。 在中医推拿的时
候， 我们把 “推拿” 和 “运动”
结合在一起， 就叫做 “导引术”。

接下来， 我就教家长和小朋
友如何做导引术 （顺序： 站桩、
叩齿、 摩面、 擦鼻、 擦项、 叩击
肩部、 摇腕、 摩腹、 踢足）。

1.站桩 （下按式）
站桩是为了让我们的心慢慢

地安静下来，有效地缓解紧张、焦
虑等负面情绪状态， 同时它还可
以锻炼上肢和下肢的肌肉耐力。

【动作要领】
（1） 下肢： 两脚分开与肩

同宽， 脚尖朝前或微微内扣， 膝
关节和髋关节微微弯曲；

（2） 脊柱： 脊柱竖直， 不
要挺胸或者驼背；

（3） 上肢 ： 两手如按物 ，
掌心朝下， 指尖指向前方， 两肘
微曲 ， 离身体两侧约一拳的距
离， 两肩放松；

（4） 呼吸： 自然呼吸 15 次
（一呼一吸是 1 次）。

2.叩齿
叩齿能有效地促进口腔和整

个牙齿的血液循环， 增加唾液的
分泌量， 增强牙齿的抗病抗菌能
力， 从而使我们的牙齿变得更加
坚固， 整齐洁白， 丰润光泽。

【动作要领】 口唇微闭， 上
下牙齿有节奏地反复相互叩击

36 次 （注意舌体要微向回卷 ，

防止咬伤）， 若口内出现唾液分
泌的增加， 可缓缓咽下。

3.摩面
摩面又称浴面、 干洗脸， 是

我国古代养生的自我按摩手法之

一。 它通过刺激面部神经和血液
循环， 从而起到令面部肌肉弹性
增加， 皮肤光滑、 细腻， 防止或
减少皱纹等意想不到的美容作

用 。 但是如果面部有破损或起
“小痘痘” 时， 最好不要摩面了，
可能会加重病情。

【动作要领】 将两手掌相互
摩擦并感到发热， 两手以鼻为分
界线， 同时向外侧画圈 36 次。

4.擦鼻
擦鼻是很好的鼻部保健和鼻

部疾病治疗的方法。 在鼻部的周
围有很多重要的穴位， 我们通过
对这些穴位的刺激就能起到保健

防病的作用。
【动作要领】 先将

双手反复搓热， 然后双
手握拳 （屈拇指按于食
指侧面 ）， 紧贴鼻部两
侧上下来回摩擦至发

热。
5.擦项
擦项 （脖子的后面

叫做 “项 ”）对于学生来
说是非常好的自我按摩

方法。 它可以增加项部
血液循环， 有效地缓解
由于长期低头学习造成

的项部肌肉紧张状态。
【动作要领】 右手

掌放于项部来回横向摩

擦 15 次 （摩擦时速度

不要太快， 摩擦后把手掌放在项
部停顿 5 秒）。

（1） 将双手反复搓热；
（2） 微微低头， 先将右手

掌放于项部来回横向摩擦 15 次
（摩擦时速度不要太快， 摩擦后
把手掌放在项部停顿 5秒）， 然后
将左手掌放于项部来回横向摩擦

15次 （摩擦时速度不要太快， 摩
擦后把手掌放在项部停顿 5 秒）；

（3） 两手自然下垂在身体
两侧， 脖子缓慢柔和地向左、 右
两侧各转动 3 圈。

6.叩击肩部
叩击肩部能够使颈、 肩交汇

处的肌肉得到放松 ， 是防治颈
部疾病必不可少的自我按摩方

法。
【动作要领 】 先将右手握

拳， 屈肘 ， 将拳心搭在左侧的
肩上， 叩击肩部肌肉 20 次； 然
后将左手握拳 ， 屈肘 ， 将拳心
搭在右侧的肩上 ， 叩击肩部肌
肉 20 次。

7.摇腕
摇腕可以使腕关节充分放

松， 有利于增加腕关节的灵活
度， 可以预防腕部疾病的发生。

【动作要领 】 十指相扣 ，
腕部作环转运动 ， 由慢到快 ，
幅度由小到大， 不可用力过猛，
以免对腕部造成损伤。

8.摩腹
古有 “食后行百步 ， 常以

手摩腹 ” 一说 ， 即经常摩腹可
以促进消化， 充实五脏。

【动作要领 】 五指并拢 ，
以肚脐为圆心， 面积由小到大，

手由轻到重、 由慢到快， 方向先
顺时针后逆时针， 各 100 圈， 以
肚皮红热为度。

9.蹬足
蹬足主要锻炼下肢的肌肉力

量， 拉伸下肢韧带， 加强身体平
衡能力。

【动作要领】 缓慢抬起左膝
盖， 同时勾住左脚尖， 当大腿与
地面平行时向前蹬出左脚伸直左

下肢 （整个过程脚尖保持勾住）
后着地。 然后同样的方法蹬出右
足， 交替数次。 抬腿高度可逐渐
增加， 如站不稳可用手扶墙保持
平衡。

老年人常

因吃得多 、运
动少而导致肥

胖。 大量营养
转化为脂肪堆

积在体内 ，加
重心脏负担 ，
一部分脂肪沉

积在血管壁 ，
就可能引起动

脉硬化、 冠心
病、高血压、糖
尿病， 严重威
胁老年人的健

康。 医学上把
老年人肥胖症

看作是心血管

疾病的诱发因

素， 也是加速
衰老的因素 。
实践证明 ，适
当控制饮食和

坚持体育运动

是老年人减肥

的 最 有 效 方

法。 这是因为
运动时要消耗

许多能量 ，加
速脂肪的分解、供能，以满足身
体的需要，从而达到减肥目的。
减肥运动种类很多，下面介绍
一种专门治疗老年肥胖症的

医疗体操，具体做法如下。
1.锻炼前 5 分钟左右，停

止一切活动， 排空大小便，放
松衣带，调匀呼吸，排除杂念，
放松肌肉。清晨和晚间练功较
好，尤以清晨更好些。

2.两脚呈“八”字形站立，
距离与肩等宽， 两手背相对，
从身前提至胸两侧变成仰掌，
同时深吸气。

3.两手背相对，极力俯身
下插，同时发“咳”音，将肺中
气体尽可能排出。

4.两手握拳 ，拳心相对 ，
如提重物至胸前， 拳心转向
上，同时深吸气。

5.两臂左右侧平举，拳眼
朝上，同时呼气。

6.拧转两臂 ，拳心朝内 ，
拳背朝外，同时深吸气。

7. 拧转两臂， 使拳眼朝
后，拳心朝上，同时呼气。

8.两臂回收至上腹两侧，
同时深吸气，两拳加力，压腹
以助深长吸气，每节作 10～20
次，每日可作 1～2 次。

放血疗法并不可怕

穴位放血是放血疗法的一

种， 即在体表寻找一些细小的血
络放血， 如果想多放些血出来，
还可以在血络上点刺后再拔罐。
机体瘀血除了在体表表现出血络

外还可以存在身体的内部， 比如
腹部、 窝、 肘窝等肌肉深部，
有人称这种瘀血为 “阴络”。 把
体内这些 “阳络” “阴络” 的瘀
血释放出来 ， 也是一种 “治未
病” 的方法。

放血疗法治疗疾病的原理概

括地来说就是排除微循环障碍。
所谓微循环障碍， 指的是血液理
化性质发生改变， 血管管腔变得
狭窄 ， 血液流速减慢或形成血
栓， 影响气血的运行， 引起气血
失和， 导致人体局部组织缺血缺
氧甚至坏死。 微循环是生命的源
泉 ， 一旦人体的微循环发生障
碍， 其相应的组织系统或内脏器
官就会受到不同程度的影响， 容
易导致人体加速衰老、 免疫功能
的紊乱以及疾病的发生； 人体微
循环通畅， 人的气血才能调和、
充盈。 气血是构成和维持人体生

命活动的基本物质， 是脏腑经络
功能正常活动的物质基础。

大量的中医临床病例表明，
只要掌握适度的出血量， 且找对
出血位置， 放血疗法的安全性和
有效性都是很高的。 放血疗法的
大致治疗过程是， 在诊断出患者
的病情后， 根据不同的症状或患
处选择不同的穴位刺血， 比如头
部经常选择太阳穴； 上肢经常选
择手肘内侧， 也就是平时抽血的
地方； 下肢通常选在委中穴， 就
是在窝 （膝盖后方凹陷处） 的
正中间。

除了放血量和放血位置， 放
血疗法使用的针也很有讲究。 现
在用的大多是专门用于放血治疗

的 “三棱针”。 三棱针是针灸针
的一种， 也就是 《黄帝内经》 所
谓 “九针” 之一的 “锋针”。 因
为放血疗法讲究不留针， 针要速
进速出， 又不能扎得太深， 如果
用圆形锉针的话， 血流很慢， 出
血口闭合又非常迅速， 所以出血
量很少； 而三棱针能扎出稳定的
三角形， 出血口不会马上闭合，
血流也会稍快， 能够达到适宜的
出血量， 保证治疗效果。

放血疗法需由专业人士操作

中医开展放血疗法时必须先

对患者病情、 体质等进行评估。
比如体质虚弱、 贫血、 有出血性
倾向 、 凝血功能障碍 、 瘢痕体
质、 白细胞/血小板低患者， 晕
针晕血者 、 孕产妇 、 老人与小
孩， 以及一些严重心脑血管疾病
患者不宜使用此法。 局部皮肤有
溃疡、 瘢痕、 肿瘤或者一些特殊
部位比如面部等暴露部位， 如无
病情特殊需要一般不予放血拔罐

治疗； 一些传染病或者精神神经

系统疾病不宜使用此法； 过于疲
劳、 饥饿等情况下不宜立即使用
此法。

由于放血疗法已经采取了针

刺技术，并且带有侵入性，属于医
疗行为， 故此只能由专业医务人
员在医疗机构操作进行。 放血疗
法的操作是有严格规范要求的，
禁忌证、适应证、消毒是否严格、
操作是否无菌以及针具、 穴位的
选择等都直接影响治疗的效果。
如果遇到不宜放血的患者或者操

作不当割断血管， 有可能危及患
者生命。 （完）
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《《导引图》》 上的导引术

（下）


