
麻木 是 人 们 日

常 生 活 中 常

常会出现的症状，

如不正确睡姿、如

厕蹲久了均有可能

引发，一般会在短

时间内缓解，对身

体没有影响。但有

的人麻木后长时间

无法缓解，这种情

况可能是身体发出的疾病信号。

麻木是肌肤的一种感觉障碍，表

现为局部或全身肌肤、肢体发麻，甚或

全身不知痛痒等。其中，“麻”是指肌

肤发麻、非痛非痒，状如虫爬蚁行，或

如触电之感；“木”指肌肤木然，不知痛

痒冷热。中医认为，“麻”表明气能过

来，而血过不来。“麻”得厉害了，就是

“木”，是血和气都过不来了。如果麻

木超过一天不能缓解，或经常发生麻

木，需就医排查原因，及时治疗。临床

中，中医诊治麻木问题是分开看待的。

肢体麻，多见于高血压、糖尿病、

痛风、颈椎病、脑梗。长期高血压很容

易导致肢体的小血管发生粥样硬化，

使得血管狭窄，而手足离心脏远，更易

出现缺血、缺氧现象，也就容易表现出

麻木感。这种情况，中医多认为是肝

肾气虚血瘀导致。要在定期测量血

压、戒烟戒酒、限盐限油、坚持运动等

基础上，及时采用天麻钩藤饮等辨证

治疗，或针刺放血治疗。自我调护，可

按揉提拉风池穴（后颈部头骨下，两条

大筋外缘陷窝中，与耳垂平齐），以有

酸胀感为度，每天做 2 次；也可每天取

干枸杞 15 克、干柿叶 15 克、干菊花 6
克、钩藤 5 克泡茶喝。糖尿

病并发末梢神经炎时，会出

现手脚麻或疼痛的感觉，可

在积极治疗原发病的基础

上，找中医辨证使用中草药

汤剂内服加外洗治疗。平时，可取葛

根 30 克、山药 30 克、赤芍 15 克、桃仁 6
克熬水当茶喝，有健脾生津、活血化

瘀、润肠通便等辅助降糖的作用。痛

风患者在急性关节炎期也会出现手

麻，可取车前草 30 克、玉米须 50 克，泡

水喝，或用土茯苓 30 克、豨签草 4 克、

秦艽 40克、威灵仙 40克、鸡血藤 40克、

伸筋草 50 克研细末，每次取药末 15
克，煎煮 20 分钟代茶饮，能清热燥湿、

祛风止痛，适合急性痛风发作后的间

歇期饮用，能辅助降尿酸、止痛。当颈

椎病出现上肢手指麻时，一定要积极

预防，少做“低头族”，多做颈椎保健

操，如“八”字操、“米”字操

等。脑梗患者也会手麻，当脑

部出现缺血性或出血性损伤

时，会对神经造成很大影响，

造成周围神经反应，出现一侧

肢体麻，并伴随面部僵硬、口齿不清、

走路不稳等情况。如果本身有高血

压、高血脂、高血糖、动脉硬化，要高度

警惕。平时注意均衡膳食、坚持运动、

远离烟酒、愉悦心情。可用西洋参、三

七、山楂、丹参各等份研细末，每次取 3
克冲服，每天 2次。

肢体木，多见

于腰椎间盘突出症

（腰椎狭窄）、中风

后遗症、癌症放化

疗后等严重疾病。

腰椎间盘突出症尤

其是椎管狭窄，常

常出现下肢既麻又

木的情况，这类人

群常合并有腰腿痛

问题，病程长，常因长期劳累后诱发，

耗伤气血，正气亏虚；或新发外伤后，

瘀血阻滞经脉，虚瘀相搏，导致病情反

复难愈，损伤肝肾，外邪入侵，继而发

病。腰椎CT或核磁检查可确诊，不妨

运用中医辨证论治，针灸、拔火罐、手

法推拿等都是康复手段。中风后遗症

多有半身麻木不仁的现象，多以半身

为主，“木”的感觉更强烈一些。这种

情况，中医辨证多属于气虚血瘀，源于

气血亏虚，不能运行肢体气血所致。

临床多选择补阳还五汤或华佗再造丸

等治疗，同时配合中医针灸、推拿、理

疗等综合治疗措施进行康复。癌症放

化疗后手足有“木”感，多是气血亏虚

导致肌肤经脉失养失温、痹阻不通所

引发。中医对此有比较好的治疗优

势，可辨证使用黄芪桂枝五物汤、六味

地黄丸等治疗。▲
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前者多见于高血压 后者多见于腰突症

甘肃省名中医、甘肃省第二人民医院主任医师 王世彪

“麻”和“木”代表不同病

常练揉腹术，清身体垃圾

中医学认为，腹部是五脏六腑

所居之处，有肝、脾、胃、肾、

胆、小肠、大肠、膀胱等脏器收纳

其中，因而被喻为“五脏六腑之宫

城，阴阳气血之发源”。腹部没有

骨头保护，可以用手触摸到。脏

腑是否通畅，也可以通过手感知

出来。如果脏腑不通，当然也可

以通过外力让它通畅。通调脏腑

最好的方法就是揉腹，揉腹可通

调中下焦，分理阴阳，通调气血，

充实五脏，驱外感之诸邪，清内生

之百疾。揉腹保健法又称“内壮

法”，即通过一整套简单有序的轻

柔按摩方法，使内脏元气汇聚，气

血运行通畅，而达到“内气强壮”

的目的。

结合临床实际，我们根据历

代关于揉腹养生的方法总结了

“揉腹六式”，对于清理身体垃

圾、保持身体健康效果良好，每天

可以练一遍。

第一式：按摩心窝。仰卧

位，两手在胸前三指（食指、中

指、无名指）对接并按在心窝部位

（即胸骨下缘下柔软的部位，俗称

心口窝），由右→上→左→下按顺

时针方向做圆周运动，按摩 21
次，再从右向左按逆时针方向按

摩 21 次。

第二式：指揉腹中。仰卧

位，全身放松，自然呼吸。双手四

指相对，指尖关节相对轻放于胸

骨下方腹中线上。慢慢向下按

压，肚子有轻微的闷胀感后，带动

皮下组织慢慢做顺时针揉动，边

揉边往下移动。如果在移动过程

中，觉得某一个地方特别疼，就把

揉动的速度放慢，同时减轻按压

力量，一直揉到耻骨联合处（即小

腹下部毛际处）。

第三式：掌揉腹外。仰卧

位，两个手掌放在小腹部，沿着腹

部外侧，边揉边缓慢移动，手碰到

肋骨后，慢慢地边揉动边向中间

靠拢。

第四式：直推腹部。两拇指

相对，放于胸骨下方，四指朝下，

手掌轻轻下压，从上往下缓慢下

推至耻骨联合边缘。需要注意的

是，第二、三、四式连续作为一次

循环，需做 21 次循环，之后接第

五式。

第五式：团揉脐周。右手抱

成碗状，扣于肚脐，左手放在右手

背上，带动右手顺时针环旋揉动

1分钟，再逆时针揉动 1分钟。

第六式：盘坐摇转。盘坐势，

两手拇指在里，四指收拢，握捏成

拳（道家称为“握固”），分别轻按

两膝上，全身放松，足趾微向下

屈。上身微往下俯，进行缓缓摇

动。先按顺时针方向摇转 21 次，

然后按逆时针方向摇转 21 次。

摇转幅度宜大，如摇转向左时，应

将胸肩摇出左膝；摇转向前时，宜

将上身摇伏膝上；摇转向右时，应

将胸肩摇出右膝；摇转向后时，上

身宜尽量往后倒。摇转

以满足为妙，不可心躁

求速。双盘有困难者，

也可采用“单盘”或自

然盘坐姿势。

需要提醒：1.练功

前一般要求解开衣裤，

以直接揉摩为宜。姿势

第一至第五式，以正身仰卧为

主。做完后，起身盘坐，按第六式

摇转，左右各 21 次。2.练习“揉

腹六式”时，必须凝神静心，保持

呼吸匀畅，切忌闭气着力。摇转

上身时，不可过快过急，练功后应

自感轻松舒适、无疲劳感。3.练
功期间，由于胃肠臑动增强等生

理功能变化，常会出现腹内肠鸣

音、腹中温热或易饥饿等现象，属

正常的练功效应。4.凡腹内患有

恶性肿瘤、内脏出血、腹壁感染

者，以及妇女妊娠期间，均不宜练

此揉腹术。▲

北京中医药大学东方医院推拿理疗科

主任医师 付国兵 □主治医师 刘 杨
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刘 杨 老 师 教

您动作演示

两个“菊”方
缓解青光眼

青光眼是视神经萎

缩、视盘凹陷、视

野缺失、视力下降为主

要病理特征的一种眼科

疾病，具有极高的致残

率，是全球首位不可逆

性致盲性眼病。青光眼

属 于 中 医 学“ 五 风 内

障”范畴，包括青风内

障、绿风内障、黄风内

障、乌风内障及黑风内

障。本病实证主要由

风、火、痰等病因致气

血运行失和，经

脉不通，玄府堵

塞 ，五 轮 内 的

气、血、津液不

能正常运行而

发病；虚证主要由年老

体衰，肝肾不足，目窍

失养所致。中医药对眼

科疾病的治疗与预防有

一定优势，其中药膳饮

食是特色。这里给大家

推荐三个食疗方。

1.桑菊茶。取野菊

花 5 克、决明子 3 克、桑

叶 3克，洗净放入茶壶，

用沸水冲泡温浸 10 分

钟即可。频饮。此方适

用于目赤肿痛、眩晕、

烦躁易怒、面红等肝阳

上亢型人群。

2.杞菊猪肝汤。取

枸杞子 20 克，白菊花 8
克，玫瑰花 2克，红枣 30
克，猪肝 500 克，生姜、

葱、精盐、黄酒、胡椒粉

各适量。猪肝洗净切

块，用沸水焯一下；将

枸杞子、红枣装入纱布

袋扎紧袋口，菊花、玫

瑰另放备用；肝

块与枸杞子、红

枣以及适量的

生姜、葱、黄酒、

2000 毫 升 清 水

放入炖锅内，用小火炖

1 小时，快熟时放入菊

花、玫瑰再煮 10 分钟，

捞出装有枸杞子和红枣

的布袋，去除姜、葱，加

精盐、胡椒粉调味，猪

肝切薄片，食肉喝汤。

此方适用于肝肾精血不

足所致的青光眼，以及

视物疲劳、眼睛干涩等

症状的调理。▲

世界中医药学会联合会慢病

管理专委会理事 宋添力


