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中医认为，人是一个整体，以脏腑为核心，
经络为枢纽。脏腑与经络紧密关联，使人处于一
个稳定和完整状态。一旦人的经络不畅，则气血
不通，感应功能也会受阻，脏腑功能运行不畅，
影响人体健康。《黄帝内经》 曰：“百病源于经络
堵”。中医认为，通过调理经络可调整脏腑功能，
治愈疾病。广州中医药大学第一附属医院针推康
复门诊副主任中医师袁学雅根据常见通络法的特
点，提供了内外合治的小方法，方便大家居家自
我保健。

活血通络法。起因多由情志内伤、感受外
邪、外伤出血、久病正虚等，都可导致血行瘀
滞，身体各处如头面胸腹、四肢关节等均可出现
血瘀络阻的表现，如皮肤瘀青、瘀斑等情况。可
经常冲服桃仁、红花、丹参等中药代茶饮；按揉
百会、膻中等穴；也可在四肢关节处 （肘窝、腘
窝） 进行虚掌拍打，潮红为度。

行气通络法。肝主疏泄，调畅气血。当肝失
疏泄，则气的疏通和畅达出现障碍，气机郁滞于
内，引起脉络不畅，表现为脾气暴躁、失眠、记
忆力不好等。常可冲服柴胡、芍药、陈皮、乌药
等中药代茶饮；按揉太冲、天突、期门等穴；也
可用双手手掌来回横擦胸部胁肋部，以热为度。

益气通络法。气是维持人体生命活动的最基
本物质，有推动、激发和温煦的作用。气为血之
帅，血的运行有赖于气的推动，气虚则血行迟
缓，脉络不畅。表现为胸闷、心悸、气短、乏力
等，可冲服黄芪、白术、炙甘草、当归等中药代
茶饮；按揉中脘、水分、天枢等穴；可用双手掌
心按于肚脐，做顺时针气方向的摩腹，以腹部发
热为度。

养血通络法。血具有营养和滋润的功能，肝
藏血。血液亏虚、肝失疏泄则脏腑百脉失养、脉
道失充、经络失滋，出现头晕眼花、心悸失眠、
手足麻木、面色无华、肌肤干燥、毛发干枯等病
症。可用熟地、当归、川芎、芍药等中药代茶
饮；按揉血海、足三里、三阴交等穴；可在小腿
内侧、胫骨后侧处脾经的循行中来回按压，酸胀
为度。

滋阴通络法。阴虚是精血及津液亏损的表
现，多见于劳损过度、久病失治或热病之后。表
现为失眠、多梦、腰膝酸软、反复咳嗽、胃脘隐
痛、夜尿多等。可用熟地、生地、枸杞、麦冬等
中药代茶饮；按揉或擦热背上的背俞穴 （肺俞、
肝俞、脾俞、肾俞穴等）。

温阳通络法。阳气具有温养全身组织、维护
脏腑的功能，阳虚生寒会导致生理活动减弱和身
体机能衰退，出现畏寒肢冷、精神不振、少气乏
力等。可用熟地、山药、茯苓、山茱萸等中药代
茶饮；按揉关元、中极等穴；或下腹部给予每天
20 分钟的热敷。

祛风通络法。风邪袭表，营卫失和，可见头
疼恶风、肌肤瘙痒、颈项强直、肌肉酸困、筋骨
屈伸不利，或口眼歪斜、角弓反张等。可用柴
胡、葛根、防风、甘草等中药代茶饮；按揉太
阳、合谷、曲池等穴。

散寒通络法。外感寒邪、过食生冷可见头身
疼痛、恶风无汗、脘腹冷痛、大便稀溏、形寒肢
冷等表现。可用桂枝、杏仁、甘草、白术等中药
代茶饮；按揉风池、风府等穴；双手五指自前而
后梳头部，以头皮发热为度。

除湿通络法。湿邪有重浊、黏滞的特点。湿
邪侵袭可见头脑昏沉、如裹布帛、肌肤不仁、肢
体沉重、胸闷脘痞、食欲不振、水肿、尿少等。
可用茯苓、白扁豆、薏米等中药代茶饮；按揉足
三里、阴陵泉、梁丘等穴；可对双膝关节进行虚
掌拍打，以红为度。

化痰通络法。痰饮多由外感六淫、内伤七情
或饮食劳倦等导致体内水液代谢停滞积聚而成。
可见吞咽异物感、干咳、头晕头痛、大便稀等表
现。可用陈皮、桔梗、川贝、茯苓等中药代茶
饮；按揉天突、肺俞、脾俞等穴；顺时针摩腹与
横擦胁肋具有较明显的疗效。

温经通络法。寒滞经脉或阳虚失于温煦、血
脉涩滞不通，可见筋骨关节疼痛、形寒肢冷、麻
木不仁等证，常选用桂枝、芍药等中药；可按揉
三阴交、太冲、涌泉等穴，定期艾叶或生姜水泡
脚，祛风散寒。

辛润通络法。辛润通络法见于叶天士 《临证
指南医案》，以旋覆花汤为主方，诸药合用，既可
通络又可润养。常见如胃痛、胁痛、郁证、咳
血、发黄等病证，可按揉期门、章门、乳根等
穴，予以横擦胁肋部，开气门 （患者仰卧在床，
医者坐在侧面，用双手十指指肚，长指缩短，短
指伸长，力求平齐，按劲平均，按在患者任脉线
路） 等手法。

搜剔通络法。搜剔通络法是指用虫类药物起
到搜剔疏利、通经达络、息风止痉、通络止痛、
攻坚破积、散结消症之效，用于风证、痹证、痛
证以及癌症等疑难杂症的治疗。一般在医院由专
业医生指导下使用。

两个人在爱恋阶段，如胶似漆，满眼都是对方的
好。可等这层爱的光圈褪掉，矛盾开始变多，生活中
充满了争吵、冷战。虽然有些争吵是种情趣，也能加
深对彼此的了解，但频繁且无意义的争吵很伤感情。
近日，情感生活网站“你的探戈”指出了以下争吵内
容会让感情熄了火。

1.总干预对方的吃穿。在夫妻关系中，任何一个
人都不应该扮演“家长”角色。即使你的初衷是关心
他的健康、他的冷暖，但如果伴侣真的不喜欢你对他
指手画脚，不喜欢你来决定他穿什么、吃什么，最好
就顺着他的喜好而不是争吵。健康的夫妻关系应该是
彼此尊重的，而不是大大小小的事都要听某一方的
话。

2.陪伴时间少。有些人认为，感情好的夫妻应该
如胶似漆、形影不离，觉得对方就应该花大量时间陪
自己，即使是相隔两地也要“秒回”短信。事实上，
每个人都希望有自己独处的私人时间和空间，夫妻间
可以通过沟通达成一个互相都能接受的陪伴时间，不
必总为“你都不陪我”吵。要了解到，距离产生美，
短暂的“真空期”反而能增加彼此的新鲜感。

3.意见不统一。“周末去哪儿玩”“晚上做饭还是
叫外卖”“床单买蓝色还是黄色”……这些小小的琐
事，就没必要每次都争个输赢。既然选择生活在一
起，彼此都要学着妥协和让步，这次你顺着我、下次
我顺着你。夫妻要培养这种默契，多考虑对方的感
受，小事上多谦让，感情才会走得长远和幸福。

4.家务问题。家务是家庭生活中不可避免的事，
也是最容易激起矛盾的事情之一。比如丈夫总是抱怨
妻子不收拾，妻子总是嫌弃丈夫不干活或者干活不仔
细。建议夫妻最好把谁负责什么家务列出来，不用每
次都彼此推脱、指责，在对方需要帮忙的时候，也不
要吝啬。

5.个人卫生问题。丈夫嫌弃妻子头发掉一地、妻

子总埋怨丈夫袜子不及时洗，人们对待卫生的心理标
准是不同的。所以对于很多夫妻来说，总觉得另一个
人是“懒汉”“不讲卫生”。为了避免这样的问题，夫
妻最好把对对方最介意的问题说出来，认真解释为什
么自己忍受不了，希望一起改进。

6.个人娱乐问题。夫妻间确实常会因对方的应
酬、娱乐方式产生争执。比如出于工作需要或朋友聚
会去了歌厅、酒吧、足疗按摩等场所。如果一方比较
没有安全感，就容易为此而生气。建议“吃醋”的一
方和伴侣表明自己的担忧，商讨出让自己更为安心的
做法，比如减少进出这些场合，或者过程中保持联
系，不时“汇报”一下情况，减少伴侣的负面猜测。

7.擅自动用伴侣的生活物品。夫妻结合，但仍分
你我。未经对方同意，私自动用他人的东西确实不是
一件好事，可对夫妻来说，这也真不是一件值得争吵
的事，双方可以通过沟通解决，明确告诉对方什么东
西是不可以动的。如果真的在没有沟通前擅自动用了
对方的东西，要及时道歉认错，对方也应该给予足够
的理解和谅解。

8.金钱观不同。钱是生活的基础，但大多数夫妻
吵架并不是因为钱不够用，而是因为两人的用钱观念
不同，例如在“什么必须要买”“花多少钱买”上分
歧多多。为了夫妻关系和谐美满，在金钱问题上最好
先达成一致、避免争吵是很有必要的。可以事先商定
好各种活动的预算、每月讨论一次花销问题或商量好
是共用账户还是可以有自己的“私房钱”。

9.性爱不协调。性生活不和谐很容易导致感情的
不稳定。其实，每个人对性的需要和认知是不同的，
这些错位可能导致“难言之隐”。对于性事，夫妻也
要开诚布公，不要把不满都装心里，最终影响感情。
既已结为夫妻，尽量不要把“生理上的需求”凌驾于

“情感上的需要”，不应该把性爱当成是一种满足私欲
的方式，而是当作增进感情的一种表现。

刘先生患高血压多年，从一些科普文章中了
解到，高血压患者夜间不宜服用降压药，理由是
睡前服药容易诱发脑血栓和心梗。于是，他每天
晚饭后就不敢再服药了。一天晚饭后，他与家人
怄气，因情绪激动，突感头晕、恶心，一测血压
达 160/100 毫米汞柱。子女劝其吃药，他坚持说晚
上吃降压药有危险，休息一会儿就好了。谁知躺
下，不到 2 小时，就出现喷射状呕吐、剧烈头痛，
被紧急送往医院，一测量，血压高达 200/120 毫米
汞柱，诊断为高血压脑病，经诊治病情才逐渐平
稳。事后，刘先生非常懊悔，难道科普文章里讲
的不对吗？

任何事情都不是绝对的，科普文章讲的只是
一般原则，但某些患者，或者出现特殊情况时则
要区别对待。由于人体生物钟的作用，正常人群
和大多数高血压病人，24 小时内血压波动很大：
入睡后 2 小时，血压可比白天降低约 20%；夜间
2~3 时，血压降到一天中的最低点；至凌晨，血压
又呈现上升趋势；上午 8~9 时，达到高峰；以后又
逐渐下降，至下午 16~18 时，达到另一峰值。因
此，人的 24 小时血压波动曲线呈“双峰一谷”特
点，很像一把勺子。

如果患者想确定自己的血压波动情况，可到
医院做 24 小时动态血压监测以明确类型。如果没
有条件，可请家人夜间每两小时帮忙测一次血
压，以确定是否需要夜间服药。夜间 （晚 22 时至
次日 6 时） 血压较白天下降大于 10%的高血压被称
为勺型。这类高血压患者夜间确实不宜服用降压
药，否则 2 小时后达到药物高效期，可能导致血压
大幅下降，影响心、脑、肾等脏器供血，使血流
变缓，脑组织供血不足，血液凝固性增高。尤其
是老年人伴有动脉粥样硬化时，血管内膜粗糙，
更易形成血栓，阻塞心脑血管而发生缺血性脑中
风，引起心肌供血不足，诱发心绞痛和心梗。对
于这类病人，建议每天末次降压药安排在睡前 3~4
小时。

部分高血压患者夜间血压不降或下降幅度极
小，这种血压波动类型被称为非勺型，特别多见
于严重高血压，有心、脑、肾等器官损害，或严
重失眠和部分睡眠呼吸暂停综合征患者。这部分
患者血压昼夜波动幅度减少或消失，夜间血压持
续在较高水平，会使心、脑、肾血管长期处于过
度负荷状态。如果夜间不服用降压药，血压不能
得到有效控制，容易引起慢性损害，甚至诱发心
脏病和中风。这类人就有必要在夜间服用降压药。

即使血压表现为夜间下降的正常规律，但某
些特殊情况下可能会导致血压暂时升高，如情绪
激动、熬夜、失眠等。此时，应及时测量血压，
并与平时夜间血压作对比，必要时可临时服用 1 次
降压药，剂量为白天单次的一半。

所以，夜间要不要服降压药不能一概而论。
不同患者之间存在较大个体差异，加上病情、病
程、脏器损害程度和并发症不同，应根据具体情
况，特别是夜间血压变化，决定如何服用降压药。

小宝宝无聊时经常会做一些小动作，比如吮
手指、吐舌头等，这些小举动虽有时看起来十分
可爱，但是总这样做会养成坏习惯，不利于口腔
发育，甚至会影响宝宝将来的颜值。

1.吮手指。吸吮是婴儿的自然反射之一，会让
宝宝获得安全感。但是过度吮手指会影响牙槽骨
和上颚的发育，长成龅牙，使牙槽骨发育方向异
常，也可能造成上颚狭窄、变高等。所以当宝宝
一岁后还存在这个习惯，家长就要帮孩子改正。
比如转移注意力，多带孩子进行户外活动，减少
吮指次数。正向引导让孩子减少焦虑情绪，吮手
指的习惯也会慢慢改掉。

2.吐舌头。偶尔吐舌头会显得孩子活泼俏皮，
但经常如此会形成下颌前凸畸形，俗称“地包
天”。面对这一问题，家长可以时常提醒，或者告
诉孩子经常对别人吐舌头不礼貌。

3.张口呼吸。张口呼吸会对儿童牙齿和面部发
育造成不良影响，引起面部变形、牙齿弯曲、下
巴向后倾斜，致使颜值一落千丈。对于张口呼吸
和鼾声过大的儿童，家人应带孩子到医院检查，
看是否有腺样体肥大等问题，及时诊治。

4.咬嘴唇。咬嘴唇会使唇齿变形，而且还会让
牙齿受到挤压，造成门牙向后移动，牙间出现缝
隙，导致牙列不整齐。所以在孩子出牙期间，可
以让孩子咬磨牙棒等缓解牙龈不适。出牙以后，
孩子如果有经常咬唇的习惯，可转移注意力并及
时纠正。

5.偏侧咀嚼。牙齿生长发育阶段，如果孩子一
侧牙有缺失，就容易养成用单侧牙齿进食的习
惯。长此以往，会导致牙齿互相挤压、畸形，双
侧面部大小不一致。所以应督促孩子保持良好的
口腔卫生习惯，每半年去医院检查牙齿。严重者
可以通过正畸治疗。


