
《聊城晚报·康养周刊》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；实用健身经验或常见误
区解析；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（ 邮件主题请注明“康养+
文章标题”）

联系电话：18663501275

大椎穴：人体阳气小开关
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每周一穴

2月5日，在聊城市人民医院东昌府院区，市民在体验颂钵疗愈。该院区整合传统养生智慧与现代医学技术，开设颂钵疗
愈、瑜伽疗愈、茶养疗愈等一站式健康管理空间，为市民提供了康养生活新选择。 本报记者 李楠 金萌萌 摄

在中医养生里，有一个特别重要的
穴位，叫大椎穴。“大”指高大，“椎”指脊
椎骨，它位于第七颈椎棘突（颈椎高骨）
下凹陷处，故得其名。大椎穴别名百劳、
上杼，属督脉，为手三阳脉、足三阳脉与
督脉之交会穴，历来被医家视为调节阳
气的关键穴位。

大椎穴这个名字，早在古书《素问》
里就有记载。大椎穴找起来很简单：低
下头，用手摸到颈后那块最明显的骨头，
骨头正下方的凹窝就是大椎穴。它是督
脉和手上、脚上六条阳经交会的地方，好
比一个阳气运行的“总站”，掌管着全身

的温暖与活力。
这个穴位的功能作用有温通阳气、

清热解表、祛风化湿、扶正祛邪、调节机
体免疫力等，主治疾病包括热病，感冒、
咳嗽、气喘等外感病证以及疟疾等病
证。首先，它能温通阳气，特别适合平时
怕冷、手脚冰凉、容易感冒的朋友，帮助
身体从内部“暖和”起来。其次，它可以
清热解表，对感冒发烧、咳嗽有缓解作
用。它还能祛风化湿，改善肩颈僵硬酸
痛。平时经常刺激它，还能扶助正气，增
强身体的抵抗力。

知道了它的好处，我们在家如何保
养呢？这里有几个简单安全的方法，很
适合日常养生。

一是艾灸大椎穴。艾灸大椎穴尤其

适合秋冬季节调理，天气转凉或感觉后
背冒凉气、脖子累的时候，用艾条温灸此
穴位 10 到 15 分钟，能很好地温通经络，
但注意别烫伤皮肤。

二是按揉大椎穴。按摩大椎穴是最
易坚持的日常保健方法，男女老少都适
用。用手掌贴着大椎穴上下左右搓，也
可用中指端轻转按揉，或者是用拇指和
食指、中指、无名指等对称用力，对大椎
穴位做捏挤运动。每一次搓按时间为15
分钟左右，一天重复做2次。刺激该穴能
够调动阳气，协助人体祛除体内风寒之
邪，增强免疫力。

三是拍打大椎穴。拍打大椎穴可通
经活络、醒脑开窍。大椎穴瘀堵，会导致
头晕、失眠、健忘，还会造成左右肩血脉

不通、肩周炎、手麻、肩部肌肉劳损等。
日常适度拍打可有效改善此类问题。

四是点刺放血。点刺放血是针对实
热证的有效疗法。于大椎穴附近浅表静
脉，用三棱针针尖于皮肤呈45度角刺破
显露的静脉血管，使其出血，出血量2至
5ml，可以起到明显的退热作用。需要注
意的是，此方法需由专业医师操作，千万
不要自己尝试。

大椎穴是我们每个人与生俱来的养
生宝穴。对于中老年朋友来说，经常按
摩、温灸大椎穴，就等于打开了身体的

“暖风系统”，能让气血流通更顺畅，提升
阳气，少生病，精神也更足。
（聊城市中医医院肾病科主治医师 刘娜）

□ 胡芝芹

宋代诗人陆游曾写道：“华山处士如
容见，不觅仙方觅睡方。”如今到了天命
之年，我才真正体会到“不觅仙方觅睡
方”的滋味。曾经倒头就睡的我，如今却
常受失眠困扰，一夜好眠成了最大的愿
望。

我曾向朋友抱怨睡不着，她开玩笑
说：“那就看书吧，生前何必久睡，死后自
会长眠。”我一时无言。没有经历过失眠

的人很难理解那种滋味：眼睛干涩，头脑
昏沉，在床上反复翻身，困意袭来却无法
入睡，整个人处于一种似醒非醒的难受
状态。一旦失眠，第二天必定精神不振、
头晕乏力，对什么都提不起兴趣。我也
想过服用助眠药物，又担心产生依赖，毕
竟“是药三分毒”。

直到有一天，我在运河边散步，被一
阵明快的音乐吸引。一群中老年人正在
跳健身舞，动作简洁，节奏欢快。我不知
不觉跟着动了起来。虽然起初动作生
疏，步伐也不够协调，但熟练之后，竟感
到全身通透舒畅。就这样，我爱上了这
项运动。

从此，清晨和傍晚的小广场上，多了

我的身影。通过参与，我了解到这叫“佳
木斯快乐舞步健身操”，它融合了健步
走、舞蹈和养生元素，是一套适合中老年
人的有氧健身操。据说该健身操起源于
黑龙江佳木斯，经过各地推广已有多个
版本。我跳的这套共12节，涵盖上肢、肩
部、体侧、腰腹等动作，设计科学。伴奏
多是凤凰传奇的歌曲，节奏鲜明，让人忍
不住踏起节拍。

整套操跳完大约用时40分钟。看似
只是踏步和肢体活动，但只要动作到位、
用力舒展，也能得到不错的锻炼效果。
每次跳完，微微出汗，浑身轻松。

人群中，我最佩服的是一位负责提
供音响的花甲大姐。她每天早早来到小

广场，调好音乐，等待大家陆续到来。她
身材匀称，动作优美，扭腰、摆臀、扩胸、
转体，每个动作都轻盈到位。跟着她一
起锻炼，我仿佛忘了年龄、忘了烦忧，只
剩下音乐与步伐。

我问她为什么不收点费用，她笑着
说：“和大家一起锻炼，既强身健体，又心
情愉快，这就是我最大的收获。”

坚持一段时间后，我的生活变得规
律充实，更重要的是——夜晚，我不再辗
转反侧，很快便能安然入眠。梦里，也仿
佛回荡着明快的舞曲声。

舞步从容，生活恬淡。感谢这简单
快乐的健身操，让我一夜好梦。

我的养生之道

广场健身操是我的助眠神器


