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每周一穴

中脘穴，别名上纪、太仓、胃脘。属
任脉。其为任脉与手太阳、手少阳、足阳
明经的交会穴，胃之募穴，又为八会穴之
腑会，故可用治一切腑病（包括胃、胆、胰
腺、大小肠等），尤以胃腑疾患为先，具有
疏利中焦气机、补益中气、调理中焦之功
效。

穴名释义

“中”者，指本穴相对于上脘、下脘二
穴而言，居于中部；“脘”者，空腔也。中
脘穴名意为任脉的地部经水由此向下而
行。任脉上部经脉的下行经水，至本穴
后，经水继续向下而行，如流入任脉下部
的巨大空腔，故而得名“中脘穴”。作为

八会穴之腑会，中脘为六腑精气会聚之
处，故能治疗六腑疾患。同时，其为胃之
募穴——募穴乃脏腑之气输注于胸腹部
的腧穴，是调节胃腑功能、治疗胃部疾患
的要穴。

中脘穴定位

中脘穴在上腹部，前正中线上，当脐
中上4寸。

日常取穴法

采用仰卧的姿势，前正中线上胸骨
下端和肚脐连接线中点即为此穴。

中脘穴作用

疏肝养胃、消食导滞、和胃健脾。
适应症

常用于治疗胃炎、胃痉挛、胃溃疡、
胃下垂、食物中毒等。

保健方法

1.按摩法

指腹按揉法。洗净双手，将食指、中
指并拢，用指腹着力于中脘穴，力度适
中，由轻渐重，按顺时针方向环形揉动。
每次揉动1—2分钟，频率约每分钟60—
80次。这种方法能促进胃肠蠕动，改善
消化功能，缓解腹胀、食积等不适。

点按法。用拇指端点按中脘穴，力度
以穴位产生酸胀感为宜，一按一松，重复
操作30—50次，每次按压后可稍作停顿。
此法有助于增强穴位刺激，调理气机，对
恶心、呕吐等症有缓解作用。亦可双手食
指、中指，四指并拢，同时点按中脘穴，力
度以自身耐受为度，坚持10秒后松开，再
点再松，反复操作直至症状减轻。

摩法。将手掌心置于中脘穴，沿顺
时针方向缓慢摩动，动作轻柔连贯，范围
以中脘穴为中心逐渐扩大，持续3—5分
钟。此法可温煦脾胃、调和气血，改善食

欲不振。
2.艾灸法
腧穴既可治疗疾病，亦可反映疾

病。胃腑有疾时，常可于体表中脘穴处
出现相应反应。例如，平素贪凉喜冷、嗜
食生冷瓜果者，其腹部中脘穴处常现青
暗之色，此乃寒凝之象，可于中脘穴处施
以艾灸，以温胃散寒。

隔物灸仪艾灸时间：30—40分钟；温
度：38—52℃；

艾条悬灸时间：10—20分钟；
艾炷灸时间：5—9壮。
经常按揉中脘穴有助于抑制食欲。

食欲降下来以后，就要促进胃肠蠕动，让
体内多余的垃圾脂肪排泄出去。

（山东省基层名中医、齐鲁基层名
医 袁恒勇）

中脘穴：人体的“健胃消食片”

《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

《康养周刊》
征稿启事

□ 庄培耀

我从小身体瘦弱，经常感冒，手脚容
易发凉，非常怕冷。参加工作后，因饮食
不规律，我又出现了胃胀、消化不良等不
适症状，吃完饭后经常感觉胃里像有一
团草在搅动，吃了很多药也没效果。

有一次，大姐回家看望父母，她看起
来面色红润，气色很好，和前段时间判若
两人。其实大姐和我一样，都曾有焦虑、
失眠、食欲不振、疲乏无力的症状。她的
邻居是一位老中医，说她这是“亚健康”

状态，推荐她练习八段锦试试。后来她
每天跟着专业老师练习八段锦，状态有
了很大的改善，她建议我也练练八段锦
试试。我喜出望外，立刻让大姐给我演
示了一遍。大姐说，网上有教学视频，抽
空可以跟着学学。

从那以后，我一有时间就跟着网上的
视频练习八段锦。掌握了基本动作要领
后，我又多次请专业老师就动作规范、呼
吸配合、意念引导等方面给予具体指点。

练习八段锦，不仅要活动肢体，还需
配合呼吸与意念。初学者往往难以在短
时间内协调到位，其实不必急于求成，可
以先熟悉动作，待动作熟练后再逐步规
范。我初学时就觉得“摇头摆尾去心火”
这一式最难掌握，练了两周，动作依然不

太标准。直到半个月后，在老师的耐心
指导下，才逐渐做得规范起来，呼吸也能
自然配合上了。

练习八段锦需要一定的身体柔韧性
基础，因此在日常练习中，适当进行一些
拉伸训练十分必要。我在练习“双手攀足
固肾腰”这一式时，起初身体比较僵硬，手
指根本够不到脚背。于是，我便坚持压
腿、旋转腰部，经常做一些针对性的拉伸
锻炼。坚持一段时间后，腰部的柔韧性逐
渐改善，手也能够慢慢触到脚背了。这一
式通过身体的前屈与背伸动作，配合双手
沿背部与腿部的摩运，能够有效刺激腰部
的督脉、膀胱经等经络，进而温煦和补益
肾脏，有助于提升整体阳气。

我还练过一种“坐式八段锦”，就是

将打坐作为预备式和收功式。开始打坐
时脚背肌腱抻得疼痛难忍，现在可以连
续打坐十分钟，身体的柔韧度明显提高
了。最明显的变化是，我从前走路弓背、
双腿虚沉无力，而现在昂首挺胸，步伐轻
快有力，精神十足。

经过坚持不懈的锻炼，我的免疫力
增强了，平时很少感冒，吃饭睡觉很香，
手脚也变得温暖了。特别让我开心的
是，困扰我多年的胃胀、消化不良等不适
症状逐渐消失了。

练八段锦贵在坚持，短时间内不一
定有立竿见影的变化，但坚持下去，定会
有意想不到的效果。每天花十几分钟练
习，天长日久，就能疏通经络、调理气血，
激发身体的内在活力。

八段锦助我强身健体

3月15日，在冠县烟庄街道七里社区嵌入式养老服务体验中心，居民在体验药艾熏蒸理疗。该社区创新推出“模块化嵌入式”
养老服务，将熏灸理疗、康复体验、适老化改造等服务嵌入居民生活圈，所有服务都和社区的美德信用积分体系挂钩，居民可用积
分兑换生活用品和服务。 贠秀军 曲洁 摄

我的养生之道


