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功法养生之健身气功
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■■ 上海市气功研究所 陈昌乐

揉腹法是一套极为方便、简
单的防病治病方法。 腹部的穴位
和经络很多， 在此先给大家介绍
一个穴位，就在我们肚脐中央，叫
作神阙穴。 这个穴位名称怎样来
的呢？阙，门楼、宫门，神阙，意思
是元神之气通行出入之门户。咱
们在胎儿时就依靠肚脐这里从母

体获取营养，十月满胎，则神注入
脐中而成人， 故名。 本穴归于任
脉，任脉为阴脉之海，总统一身之
阴经，可滋肾阴、调冲任、益精血；
其位于腹部正中，深层为肠，有温
肾健脾、益气止泻、利水消肿之功
效。现代研究发现，艾灸神阙穴可
以增强机体免疫功能。肚脐周围，
分布有任脉、胃经、肾经、肝经、脾
经等重要经络， 还有冲脉、 带脉

等，相当于人体交通枢纽，非常
重要。腹部经络不通，势必影响
气血运行， 导致身体疾病的产
生，如四肢冰凉、咽喉不适、脾
胃虚弱、月经不调，严重者导致
宫寒、不孕不育等。

孙思邈（541—682）是古代
名医，又是成功的养生家，据医
书记载他以 141 岁的高寿而
终。他曾说，腹宜常摩，可去百
病。民间亦有“揉腹不断，百病
不犯”的说法。腹部按摩，取仰
卧位，双膝微曲，全身放松，左
手按在腹部，手心对着肚脐，右
手叠放在左手上， 先按顺时针
方向按揉 50 次，再逆时针方向
50 次 ，按揉时精力集中 ，用力
适度，呼吸自然，持之以恒。按

照“神随手转，缓慢柔和”的原则
来按揉，也就是说，精神要集中，
用力均匀柔和。 建议每天早晚各
揉腹 1 次。

坚持揉腹可健美减肥。 常言
道“人到四十五，肚皮往外鼓”，有
些中年女性，腹部明显肥胖，这不
仅对健康不利， 而且还影响体型
的优美。中医认为，脾为气血生化
之源， 肥胖的主要原因是脾失健
运、气血郁滞所致，故欲减肥，首
当从脾调治。按摩腹部，通过腹部
的运动，可以健脾助运，减少腹部
积滞的气血。

坚持揉腹可防治便秘。 揉腹
可增加腹肌和肠平滑肌的血流

量， 增加胃肠内壁肌肉的张力及
淋巴系统功能， 从而加强对食物
的消化、吸收，明显地改善大小肠
的蠕动功能， 起到促进排便的作
用，从而预防和消除便秘，对老年
人尤其适用。

坚持揉腹可促进睡眠。春季阳
气升发最旺， 容易让人烦躁易怒，
心肝火旺、心肾不交等均可影响睡
眠。用揉腹的方法进行调理，可平
熄肝火，有助于入睡，对于患有动
脉硬化、高血压、脑血管疾病的患
者，按揉腹部使人心平气和，血脉
流通 ， 也可起到辅助治疗作用 。

腹者，生之本，亦可为百病之
根。临床实践证明，以按摩腹部为
主的脏腑经络推揉法，对许多顽固
性疾病如肺心病、肺气肺、高血压、
冠心病、糖尿病、肾炎、肾孟肾炎等
疾病都有很好的辅助治疗作用。所
以，大家经常揉揉腹部吧，除了揉
腹，还可推腹，由心窝处推至小腹，
或是将两手掌贴于腋下 ， 往肚脐
方向推， 如遇硬结或痛点可将其
轻轻按揉退散。 当然 ， 任何一种
养生方法都贵在坚持 ， 持之以恒
方可有效。

月经失调也称月经不调， 是
妇科常见疾病， 表现为月经周期
或出血量的异常， 可伴月经前、
月经时的腹痛及其他的全身症

状， 是影响女性生活、 工作的主
要因素之一 。 许多调查资料显
示， 月经失调在学生群体中具有
很高的发生率。

中医认为， 月经在生理、 病
理上与人体脏腑有着密切的关

系 ， 其中以肝 、
肾的功能最为密

切 。 肝 气 主 疏
泄 ， 肾主封藏 ，
肝肾功能正常 ，
疏 泄 - 封 藏 协
调， 是女性月经
是否正常的重要

因素， 即只有肝
气疏泄、 肾主封
藏正常， 月经才
会正常 ； 反之 ，
疏泄或封藏任何

一方功能失常， 均势必影响月经
的周期和经量。 另外， 脾胃的运
化功能及经络的通畅与否等， 也
都不同程度地影响着月经。

如何调节女性脏腑功能才能

使月经正常呢？ 这里给大家推荐
一个即简单又有效的方法： 健身
气功·六字诀。 该功法的第一节
“嘘” 字诀， 就是专门用来调节
肝的疏泄功能的， 通过身体的侧

转， 配合手臂向前伸展， 可以
最大限度地牵拉身体两侧的肝

经， 再配合口吐 “嘘” 字诀，
可以很好地起到调理肝脏气机

的作用； 第三节 “呼” 字诀，
通过两臂在腹前的内收 、 外
展， 再配合口吐 “呼” 字诀，
可以帮助消化， 促进脾胃吸收
功能，饮食是气血生化之源，脾
胃强健了， 气血的生成才有充
足的原料，不仅对月经量少有
一定调节作用， 对其他脏腑也
有很大帮助； 第五节 “吹” 字
诀， 通过两手在腰肾部位的按
摩， 再配合口吐 “吹” 字诀，
具有强腰补肾的作用， 肾中所
藏的精气为一身的根本， 对其
他脏腑的功能具有补养和推动

作用， 肾精充足了， 其他脏器
功能才能正常 ， 月经才能正
常。其他三节，“呵”字诀，可以
调理心脏功能；“稲”字诀，可以
调理肺脏功能；“嘻”字诀，可以

调理三焦功能。这些脏腑通过相生
相克的关系也都在月经的调控过

程中发挥着不同的作用，这里就不
一一详述了。

六字诀调理月经的作用在最

近的一项研究中得以证实 。 湖北
中医药大学的崔翔 、 柏祖刚观察
了 86 名月经不调的大学生 3 个
月 。 结果发现 ： 在坚持习练健身
气功·六字诀的 46 人中， 有 41 人
月经不调症状消失或改善 ， 有效
率达到 89.1%。 其中 ， 18 名月经
周期异常学生中有 16 人症状改
善 ； 15 名月经量异常者中有 14
人症状改善； 13 名行经期异常者
中有 11 人症状改善。 而同期没有
习练健身气功·六字诀的 40 名月
经不调的大学生中 ， 仅有 3 人症
状自行改善。

传统的中医理论 、 气功理论
和现代研究结果 。 共同告诉我们
一个事实： 习练健身气功·六字诀
对月经不调有很大帮助。

高血压病

常规治疗多采

用 口 服 降 压

药， 但有些患
者在服药后还

会出现头晕头

痛的症状 ，那
不妨试试药枕

辅助疗法，在睡
眠中就可帮您

降血压。
方法一 ：

取 杭 菊 花

1200 克、川芎
500 克、 白芷
500 克、 丹皮
250 克， 将上
述诸药晒干 ，
装入棉布料做

的枕袋内 ，缝
好袋口。 随症
加减： 肥胖伴
潮热、盗汗、舌
红少津和脉细

数者， 丹皮剂
量 可 加 大 至

350 克； 眩晕、
头痛遇风寒加

重或发作者，加细辛 250 克；对
白芷的气味不能适应者，可酌情
减量。使用方法：睡觉时枕用，每
个药枕可用 6～12个月， 一般 1
个月为 1 个疗程。

方法二：取杭菊花、桑叶、
野菊花、 辛荑花各 500 克，薄
荷、红花各 150 克 ，混合粉碎
后另拌入冰片 50 克， 装入棉
布袋作枕头使用。 使用方法：
睡觉时枕用，每个药枕可用 3～
6 个月 ，为防潮 ，建议常取出
太阳晒。

以上方法既可缓解头晕

头痛，又可辅助降高血压。
此外，高血压患者还要注

意饮食调理，如：控制食盐量，
每日不超过 5 克； 限制饮食，
防止过胖 ；食宜清淡 ，少食肥
肉；戒烟限酒，少吃辛辣等。
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赵玲， 医学博士 ， 教授 ，
硕士生导师， 现任上海中医药
大学针灸推拿学院经络腧穴学

教研室主任。 研究方向为经络
腧穴基础及针灸效应研究。 发
表论文 80 余篇 ， 其中 SCI 源
15 篇 。 作为第一负责人承担
国家级、 省部级等科研及教研

项目 10 余项， 获省部级以上科技奖励 4 项。 曾入选上海中医
药大学首批 “杏林学者” “中青年骨干教师” 等， 在教学科研
之余致力于推广中医经络穴位等养生保健知识。
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陈昌乐， 博士， 副主任
医师， 健身气功七段。 长期
从事气功教学及针灸、 正骨
等临床工作， 擅长治疗颈椎
病、 腰椎病、 关节扭伤等骨
科疾病， 慢性胃炎、 消化性
溃疡、 腹泻、 便秘等消化系
统疾病， 痛经、 月经不调等
妇科疾病， 失眠、 头晕、 头
痛等神经内科疾病。

六字诀帮您缓解月经不调


