
我的养生之道

《聊城晚报·康养周刊》现面向热
爱养生、关注中医的读者朋友长期征
稿，期待您用文字记录思考，分享经
验，与我们共同打造一方滋养身心的
健康家园。

一、征稿方向
1.养生习惯记录，如四季作息、穴

位按摩、呼吸练习等；传统养生智慧在
现代生活中的创新应用等。

2.从健身“小白”到运动达人的心
路历程；实用健身经验或解析常见误
区；运动带来的身心健康启示。

3. 情绪管理与精神调养的方法；
传统文化中的身心和谐智慧；压力应
对与生命感悟的散文随笔。

二、投稿邮箱及联系方式
投稿邮箱：lcwbyichenghu@126.com
联 系 电 话 ：

18663501275 （邮
件主题请注明“康
养+文章标题”）

中医急救穴——人中穴的急救机理

步履不停 健康常驻

1月5日，阳谷伏城医养中心老人在玩背后投球游戏。伏城医养中心注重将日常康复训练融入趣味游戏，让老人在轻松
愉快的氛围中锻炼手眼协调能力。 本报通讯员 刘婷 摄

《康养周刊》
征稿启事

水沟是经穴名，又称人中穴，是督脉
穴位，具有促醒、急救等功效。

定位：位于上唇上中部，人中沟的上
1/3与中1/3交点处。

刺激该穴位可起到开窍醒脑、安神宁
志的作用，适用于人事不省、心腹绞痛、剧
烈腰背痛、昏迷、晕厥、暑病，癫狂、痫证、
急慢惊风，鼻塞、鼻出血、风水面肿、牙痛、
牙关紧闭，黄疸、消渴、霍乱、瘟疫、挫闪腰
疼等症状。

治疗机理

人体产生昏迷或晕厥，多是由于受到
外界的强刺激或者体内脏腑机能突发异
常，同时还伴有血压和呼吸的异常变化。

在这种情况下，按压人中穴可以起到回阳
救逆、醒脑开窍的作用，能够在短时间内
使人清醒过来，其作用机理在于提升血压
和促进呼吸两个方面。

1.刺激人中穴具有提升血压的作用
血压是生命的主要指征之一，如果血

压过低就会危及生命。处于危急情况下，
提升血压可以保证各脏器的血液供应，维
持生命活动。人中穴位于体表的上唇外，
而上唇内与之相对应的是龈交穴，按压人
中穴实际上是一指取两穴。人中穴属督
脉，龈交穴属任脉，督脉统一身之阳，而任
脉统诸阴之血。因此按压人中穴的作用
在于统领人体经络之阴阳，以气领血，有
效提升动脉血压。

2.刺激人中穴能促进呼吸
呼吸是生命的另一主要指征，如果人

体处于昏迷或晕厥时呼吸发生异常，随时

会危及生命。按压人中穴可以起到持续
性的呼吸兴奋作用，保证大脑和各脏器的
有效氧气供应。人中穴是督脉与手阳明
大肠经的交会点，肺与大肠相表里，因此
刺激人中穴可以有效促进呼吸。

治疗方法

1.急救按压
方法：以右手拇指甲角代针，按压人

中穴，施以强刺激，按压约1至3分钟。
功效：适用于人事不醒、心腹绞痛、剧

烈腰背痛等病症的急救。无论是中风、中
暑、心痛、惊风、晕厥等，还是心肌梗死发
作时神志不清，按压人中穴大多可以使人
从昏迷中清醒过来，为抢救、治疗创造宝
贵的时机。

2.按摩
方法：用食指和中指的指面着力，附

着于人中穴上，作缓和而有节奏的环形
抚摩。操作时腕关节要放松，指关节自
然伸直，轻轻放在体表上；腕部要连同前
臂在皮肤上进行缓和协调的环旋移动。
可沿顺时针或逆时针方向均匀往返连贯
操作，用力不可太重。按揉 10 至 30 分
钟。

人中穴最大的特点是具有显著的
双向调节作用，既能开窍醒脑，又可镇
静宁神。按压人中穴，还可治疗脊柱疾
病，尤其是治疗急性扭伤效果颇佳。人
中穴为人体最重要的穴位之一，也是一
个相当危险的部位。采用此穴位来治
疗疾病的时候，注意力道不要过于强
烈。

（山东省基层名中医、齐鲁基层
名医 袁恒勇）
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每周一穴

□ 宋海平

我从小体弱多病，不是这儿疼就是那
儿痒，感冒发烧从没断过，整天精神不
振，去医院也查不出具体问题，这大概就
是人们常说的亚健康状态。

久而久之，我竟也习惯了这种周身不
适的感觉，它似乎并未影响我的成长。更
让我难忘的是，儿时邻居说的一句话：“药
罐子熬个柏木梢。”意思是病恹恹的人虽
然像不起眼的药罐子，反而比那些看似强
壮的“柏木梢”更经得起熬。这句话未必
科学，却让我对自己的身体有了新认知，
也添了几分自信。

成家立业后，生活安定下来，我开始

有空读书喝茶。《健康人生》《医学指南》这
类书刊成了我的最爱。从中我了解到，除
了先天条件，锻炼是保持健康最好的“灵
丹妙药”——它能提升身体素质、促进新
陈代谢、预防疾病、改善心理状态、延缓衰
老并增强自信。锻炼方式很多：游泳、爬
山、骑行、打球、快走、打太极……都是不
错的选择。

我特别喜欢快走。这是一种低强度
有氧运动，能增强心肺功能、提高代谢、控
制体重，并降低慢性病风险，对健康大有
裨益。

我给自己制订了计划——每晚快走。
起初半个月，每周至少五次，每次半小时左
右。之后循序渐进，逐步增加到每次五十
分钟以上。我下定决心春夏秋冬都要坚
持，但也会根据身体状况灵活调整——比
如极寒极热时，或感到疲劳时，我会暂停
或改变当天的计划。

我锻炼时，常见一些快走队伍，着装
统一、队列整齐，伴着铿锵有力的音乐，看
起来威风十足，可我不喜欢。总觉得那种
整齐划一的集体形式，和我想追求的独处
自在格格不入。我只想一个人安静专注
地走，不打扰别人，也不被人打扰。

城市广场、商场周边、郊外小径，都成
了我的锻炼场地。快走时，我不受外界喧
嚣干扰，也无心驻足风景，只是执着向
前。快走也要讲究方法：身体直立、手臂
自然摆动、收下颌、手虚握空拳、肘弯约
90 度，摆臂前不过肩、后不过腰，以肩为
轴自然摆动。我专注于步伐与呼吸，心绪
平静。

长期坚持，我渐渐尝到了甜头。身上
有劲了，精力充沛了，以往的各种不适悄
然消退，每天都能以饱满的状态投入工
作。

我搬家已十多年了，家附近的风景

优美、道路宽阔。尤其是不远处新建的
一座公园，环境雅致，自然成了我快走
的理想之地。春天闻花香，夏日挥汗
水，秋时见丰收，冬日在雪地上踏出咯
吱咯吱的节奏，如同行走在乐章中。每
圈大约十分钟，走完五圈汗流浃背，停
下之后浑身舒爽。稍作休息，再伸伸胳
膊甩甩腿，那种放松痛快的感觉，真是
淋漓酣畅！

有一次，同事小芹盯着我笑问：“姐，
你这些年气色真好，满面红光，越来越年
轻了，有保养秘方啊？”我朗声回答：“我
不吃保健品，也不盲目进补，就是勤快一
点、心态好一点。我的秘方是坚持锻炼，
强身健体。”

哈哈哈……我们的笑声在空气中回
荡，为这幅健康生活的画卷添上了最生动
的一笔。


