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热敷一穴暖全身！
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把你的失眠“按” 回去

睡觉原本属于我们再正常不过的

生活作息， 如今对于很多人而言， 拥

有一夜好眠竟变成 “奢侈品”。 中医

认为， 七情内伤是失眠的主要病因，

涉及心、 脾、 肝 、 胆 、 肾等脏腑 ，

总的病机属营卫失和 、 阴阳失调 。

广州中医药大学第一附属 医 院 推

拿科主治医师 林敏表示 ， 部 分 人

的 失 眠 与 疾 病 或 外 界 因 素 有 关 ，

排除了这些因素 ， 大多与 心 理 有

密切关系 。 所以找准病因 ， 辨 证

调养很重要 。

对付失眠， 先排除这些疾病

有些疾病或外界因素是会引起失

眠的。 林敏介绍， 除了光线、 噪声等

常见的会引起失眠的外界因素， 常见

的外因还有枕头、 床垫不合适， 这样

颈肩肌肉、 腰部肌肉在夜晚无法有舒

适的体位， 甚至仍处于紧张状态， 有

麻木、 疼痛感， 自然会对睡眠质量造

成影响。

另外， 常见可能会引起失眠的疾

病有很多， 例如颈椎病 、 腰椎病疼

痛 、 咳 嗽 、 呼 吸 困 难 、 夜 尿 多 、

心绞痛以及肠胃问题等 。 对 于 有

失眠问题的人 ， 首先排除是 否 有

这些疾病或外界因素 ， 如 果 确 实

有的 ， 消除了外界因素或 治 愈 了

这些疾病后 ， 失眠问 题也就 随 之

缓解 ， 甚至消失 。

你的失眠属于哪种类型？

排除了这些因素和疾病后仍有失

眠问题 ， 医学上称之为 “原发性失

眠”， 认为多与心理有密切关系。 林

敏认为， 对于原发性失眠， 患者自身

进行积极的心理、 运动以及生活干预

是至关重要的， 此外可以借助医疗帮

助。 中医一般会先辨证， 再有针对性

地进行全身整体调理。 他针对不同类

型的失眠， 推荐了穴位按揉等自然疗

法， 大众坚持一段时间后， 失眠问题

会得到缓解。

【肝郁化火】

中医认为肝主情志， 情志不遂、

肝气郁结 、 肝郁化火 ， 邪火扰动心

神， 心神不安就会多梦、 易醒， 这种

类型在临床上很常见。 这种类型的患

者通常脾气大、 易发怒， 热相明显，

会有口干、 口苦、 口气重等表现， 以

更年期女性 、 应酬多 、 嗜烟酒者多

见。

推荐穴位：

太冲穴和内关穴。 太

冲穴在脚背， 具有很好的疏肝解郁、

调畅气机、 平肝息风的作用， 是调节

情绪的要穴。 脾气大的人按揉太冲穴

会觉得特别痛。 林敏提醒 ， 按揉太

冲穴有个技巧 ， 可以向着 涌 泉 穴

（即足底心 ） 的方向按压 ， 酸胀感

特 别 明 显 。 内 关 穴 在 手 腕 内 侧 ，

是治疗多种心 、 胸 、 胃部 疾 病 的

主穴 ， 也是全身强壮的保健要穴 ，

有 宁 心 安 神 、 宽 胸 理 气 的 作 用 。

以 上 穴 位 每 次 按 揉

3

到

5

分 钟 ，

每天两到三次 。

【心肾不交】

这是临床上失眠患者最常见的类

型。 中医认为 “心主神明”， 这类患

者平时心思重、 想事多 ， 多思则易

耗损心血 ， 心火旺 ， 与此同 时 他

们的肾阴虚 ， 肾水不足以 滋 养 心

阳 ， 这就造成心肾不交 ， 会 出 现

心烦 、 焦虑 、 睡眠不好 。 还 会 有

上火症状 ， 如喉咙痛等。 但是他们

的这种上火并不是实火， 而是虚火，

舌红少苔 ， 若是实火 ， 舌苔多为黄

色、 厚腻。

推荐穴位：

涌泉穴和劳宫穴。 涌

泉穴在足底， 是肾经的起点， 也是身

体最低的穴位。 熬夜会伤阴， 经常熬

夜的人涌泉穴的痛感会很强。 经常按

揉涌泉穴可起到滋补肾阴的作用。 劳

宫穴在手心， 为心包经的荥穴， 刺激

劳宫穴能清心泻火。

此外， 每天睡前可以用温热水泡

脚， 泡脚的同时可以按涌泉穴， 时间

在

3

到

5

分钟以上。 白天在等车、 看

电视时可以按揉劳宫穴， 每次

3

到

5

分钟， 每天两到三次。 对于手力不足

的人， 可借助不太尖锐的硬物， 如笔

帽等来刺激穴位。

【肝火旺】

中医认为， 肝火上延则会扰动心

神， 导致睡眠时多梦、 易醒。 这种类

型的患者通常脾气大、 易发怒， 热相

明显， 会有口干、 口苦、 口气重等表

现， 以更年期女性、 应酬多、 嗜烟酒

者多见。

推荐穴位：

太冲穴和涌泉穴。 太冲

穴在脚背， 具有很好的疏肝解郁、 调畅

气机、 平肝息风的作用， 是调节情绪的

要穴。 脾气大的人按揉太冲穴会觉得特

别痛 。 林敏提醒 ， 按揉太冲穴有个技

巧， 可以向着涌泉穴 （即足底心） 的方

向按压， 酸胀感特别明显。 也可以拇指

按在太冲穴， 食指按在涌泉穴， 两个穴

位对按， 效果更好。

【心脾两虚】

这类患者以脑力劳动者多见， 思虑

太过 、 损伤心脾 ， 心血暗耗 、 神不守

舍， 脾虚血亏、 心神失养而导致失眠。

往往多梦易醒， 心悸健忘， 容易疲劳、

食欲差， 易头晕目眩， 面色不红润， 舌

淡苔薄。

推荐穴位：

神门穴和三阴交。 人体

有两个 “神门”， 体穴的 “神门” 在手

腕掌侧横纹尺侧端凹陷处， 耳穴的 “神

门” 在耳朵对耳轮上、 下脚分叉处， 三

角窝外

1/3

。 这两个神门穴都能宁心安

神， 是治疗失眠症的主穴。 三阴交在小

腿内侧， 内踝尖上

3

寸， 胫骨内侧缘后

方， 三阴交顾名思义， 是肝、 脾、 肾三

条经脉交汇处， 经常按揉此穴可健脾益

血、 调补肝肾， 有安神之效， 也是女性

养生要穴。

【肝气郁结】

这类患者以脑力劳动者多见， 或性

格多虑者， 平时想事比较多， 易出现入

睡难， 他们可能在上床前就开始担心自

己是否会睡不着而导致失眠 。 与此同

时 ， 他们的身体还常感到胁肋部有胀

感， 气堵在喉咙处， 喉咙有异物感， 但

检查却没有器质性病变 （中医称为 “梅

核气”）。

推荐穴位：

按揉太冲穴和章门穴。

并建议在双肋胁肋部从上向下搓。 都能

起到顺气理气的作用。

提醒

有的 患 者 可 能 为 两 证 夹 杂 ， 也

有的为心火偏亢 、 痰热内扰 、 胃气

失 和 、 心 胆 气 虚 血 虚 等 其 他 类 型 ，

若不能明确 ， 建议求助专业中医师

进行辨证 。

立春过后， 寒意依旧， 对于寒性体质的人

来说， 更是叫冷不迭。

寒性体质也叫虚寒体质， 主要由阳虚所致。

阳虚， 指的是体内阴气过盛、 阳气不足。

中医上讲： 阳虚则外寒， 阳气不足则不能

温煦五脏六腑， 会导致脏腑的活动和代谢功能

相应地减弱， 抗病能力低下而产生外寒。

老百姓常讲 “百病寒中起”， 这是有一定道

理的。 体寒的人群除了怕冷这一典型症状， 还

可以出现头晕、 全身乏力， 精神萎靡， 大便稀

烂、 小便清长等等， 女性痛经也是体寒的一种

表现。

警惕 5 种坏习惯伤阳气

在日常生活中， 引起人们体寒的因素是方

方面面的。

首先是穿着不保暖。 在寒冷的冬天或夏季

空调强劲的房间里， 很多女性宁要风度不要温

度， 穿得少， 易受寒气侵入。

其次是饮食不节。 比如， 冬天仍然爱喝冷

饮， 爱吃寒凉蔬果， 这会损伤人体的阳气。 再

比如 ， 经常饥一顿饱一顿 ， 三餐不定时定量 ，

时间长了必然会损伤胃中阳气， 导致脾胃虚弱。

另外， 作息无常也会损耗阳气。 中医讲究

“天人合一”， 提倡人体要顺应自然界的规律来

养生。 而现代人经常熬夜、 晚睡， 作息时间与

阳气升降出入规律相违背， 体内阳气就消耗得

快。

再者， 心情抑郁同样会引起体虚畏寒。 负

面的情绪及心理使阳气受损， 阳气就无法升腾、

布散， 造成阳气运行不畅。

还有就是运动不当。 “动能生阳， 也能耗

阳”， 运动不足或运动过度会使阳气耗散， 导致

阳气更虚。

改善体寒， 热敷这一穴暖全身！

这里先教大家一个简单有效的方法来改善

体寒。

我们的肚脐以下有很多重要的穴位， 比如

关元穴， 正有 “一穴暖全身” 的功效。 中医学

讲： 寒者热之。 一般体寒人群， 在家可以借助

暖宝宝、 吹风筒等工具热敷关元穴， 在一定程

度上能调理寒性体质。

怎么找到它呢？ 关元穴在肚脐正下面三寸

的位置， 用手指来量， 将食指、 中指、 无名指、

小指并拢， 肚脐以下大概四个横指的距离就是

关元穴。

在医院， 医务人员通常会用五子包热敷或

者温针、 火针的方式， 不仅可以快速改善人的

体寒， 还能缓解多种疾病， 比如对男性来说可

以培元固本， 治疗泌尿、 生殖系统疾病， 对于

女性还能治疗痛经、 失眠、 神经衰弱等等。

这些食物

堪称天然杀菌剂

食物也是良药

,

有些食物具有天然的杀菌作

用， 能增强人们对抗细菌性疾病的能力。

1.芒果。

生芒果能有效预防中暑， 成熟的芒

果能对抗多种感染。 它有助于形成健康的上皮

细胞， 能起到预防感冒、 鼻炎和鼻窦感染的作

用。 由于芒果富含维生素

A

， 还有助于治疗咽

喉感染。

2.胡萝卜。

由于富含

β

胡萝卜素， 所以胡

萝卜是一种强效抗氧化剂和清洁剂。 胡萝卜还

含有大量维生素

A

， 不仅有益于眼睛健康 ， 而

且 具 有 抗 癌 、 维 持 体 内 酸 碱 平 衡 等 作 用 。

胡 萝 卜 汁 有 助 于 对 抗 咽 喉 、 眼 睛 和 鼻 窦

感 染 ， 生 吃 还 有 助 于 杀 灭 肠 道 蠕 虫 。

3.姜。

它有助于缓解百日咳、 腹泻和胸部感

染。 新鲜的姜汁与香豆粉、 蜂蜜混合， 能作为

祛痰剂。

4.柠檬。

在温热的柠檬上撒些糖和盐， 腹泻

患者食用后能提高食欲 。 柠檬汁与蜂蜜混合 ，

可以用来缓解咽喉感染。 为了提高人体对传染

性疾病的免疫能力 ， 医生建议在空腹时喝点

柠檬水 。

5.卷心菜。

它是维生素、 矿物质和碱性盐的

丰富来源， 它能对抗幽门螺杆菌， 这种细菌会

造成胃溃疡。 卷心菜还有助于治疗黄疸等疾病。


