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□广东省中医院林毅名医工作室
司徒红林 刘晓雁 任黎萍

“林氏养生导引功”是首届全国名中
医、广东省中医院乳腺科学术带头人林
毅教授根据经络、气血、脏腑理论，结
合女性生理、病理特点而创立的养生
保健功法。该功法包括益肾拍打功、
舒筋踢腿功等二十式，通过呼吸运动、
意念运动与肢体运动（配合十二经络
拍打、穴位按摩）三者的有机结合，达
到燮理阴阳、调整脏腑、疏通经络、行
气活血、升清降浊，实现强身健体、保
健乳房的目的。

立 式

动作：身体保持正直，双腿和双脚
并拢，精神饱满；头颈背端直，下颌微
收，眼睛平视，嘴唇微闭，面带微笑；挺
胸，收腹，提肛，膝盖绷直；双肩放松，
保持水平，手臂自然下垂于身体两侧。

静 心 调 神 功

动作：1）双脚与肩同宽，手臂自
然下垂于身体两侧；2）全身放松，并
配合吸—停—呼的呼吸方法，吐浊纳
清，在开始练功前静心放松1分钟。

要领：1）放松的方法是双肩下沉，
双目垂帘，意守丹田；2）吸气，感受气体
由鼻腔吸入，经由咽喉、气管、肺、胃直
达腹部，充满清气至腹部隆起。缓慢吐
气，感觉气体由腹部、经胃、肺、气管、咽
喉至鼻腔，缓慢将浊气排出体外，至腹
部内收，使浊气最大量地排出。

调 补 脾 肾 功

动作：1）站立，调息；2）舌尖微顶
上腭，致水津充满后即鼓漱于口中十
二次，汩汩有声吞下，直至丹田。

叩 齿 功

动作：1）站立，调息；2）上下牙齿
相对，双齿有节律轻叩36次。

沐 面 功

动作：1）站立，调息；2）双手对合
搓擦12次；3）双手敷于面部，中指夹鼻
两侧而上至前额，顺两侧面颊而下，滑
过下颏后又夹鼻而上，共按摩面部6

次；4）双手中指按揉太阳穴3圈；5）如
此重复3次。

双 目 健 运 功

动作：1）站立，调息；2）闭目休息
片刻，睁开双眼，双侧眼球按左→上→
右→下、右→上→左→下的顺序最大
幅度运动眼球；重复做3次。

要领：1）眼球的运动必须缓慢从
容；2）眼球的运动应为各方向最大幅度；
3）初练时如动眼困难，可手部抱球于胸
前，按照左→上→右→下、右→上→左→
下的顺序运动，同时眼睛注视球体，跟随
球体运动，以达到运动眼球的目的。

摩 耳 补 肾 功

动作：1）站立，调息；2）以两手的
拇指腹及食指侧腹从耳尖，由上到下
按摩耳廓，至耳垂；3）如此重复8次。

风 池 扣 鸣 功

动作：1）站立或端坐，调息；2）以
两手掌根紧按两外耳道，两手的食指
叠在中指上，用力弹下食指，重弹脑
后；3）左右各十二下，两手共弹二十
四声。

十 指 梳 头 功

动作：1）站立，调息；2）十指弯
曲，吸气时用指尖由玄关（两眉间稍上
处）向上沿头部中线，经百会穴，向后
推至后发际的风府处；3）呼气时两手
放松，向身体两侧用力甩下，犹如荡秋
千；4）如此反复十二次。

舒 颈 功

动作：1）站立或端坐，调息；2）下
巴向下，靠拢于前胸，同时头顶向上
伸展，双肩松弛下垂，完成上述动作
时同步慢慢吸气，可以感到后颈部有
一种朝上拉直的感觉；3）慢慢呼吸，
头部慢慢向后拉,尽量接近后颈，下
巴上扬，微微拉伸颈部；4）吸气，头
向左后旋转，眼尽量向左后方望去；
5）慢慢呼气，头向右转，眼睛尽量向
右后方望去；6）再次吸气时头部还
原；7）调息，头部自左→后→右→前
旋转；再自右→后→左→前方向旋转
还原；8）如此重复练习三次。

益 肾 拍 打 功

动作：1）站立，调息；2）右手掌心拍
打左肩井穴，左手背向前拍打双肾腧
穴；3）左手掌心拍打右肩井穴，右手背
向前拍打双肾腧穴；4）重复十二次。

要领：拍打肩井穴时用空心掌，拍
打双肾腧穴时用手背平打。

十 二 经 脉 拍 打 功

动作：1）站立，调息；2）将右手掌
心由左臂内侧向下连续轻轻拍打，直
到指尖；绕过手指，沿手背向上，沿手
臂外侧，直到左肩井；3）同样的方法
沿右手臂走行的三阴三阳经循经连
续拍打；4）右手掌心由左腋窝极泉
穴，向下循经连续轻轻拍打左胁肋部，
至环脐带脉水平；5）同法用左手掌心
拍打右胁肋部，至带脉水平；6）将两

手掌心放在腰部，从大腿后方向下，循
经连续轻轻拍打，直到踝部，绕过踝
部，沿小腿前侧、大腿前侧至腹股沟
部；7）两手掌心从腹股沟部沿大腿内
侧向下，连续轻轻拍打，直到内踝，绕
过踝部，沿小腿外侧、大腿外侧而上至
环脐带脉水平；8）如此重复三次。

要领：拍打时应根据十二经脉体
表循行线，由阴至阳，循经连续拍打。

逍 遥 健 乳 功

动作：1）站立，调息，两腿分开与肩
平，身体的重量平均分散在两条腿上；
2）吸气时收腹提肛，两手交叉，反手掌
与前臂交叉呈90度，高举过头；3）呼
气时两手放开，向身体两侧用力甩下，
意降丹田；4）如此重复十二次。

要领：1）两臂高举过头时，注意
两臂伸直，尽量后伸，最好过耳；2）两
臂甩下时要注意放松，于身体两侧犹
如荡秋千状；3）如为肝郁气滞型乳腺
病患者，可连续运动六十次。

宽 胸 健 膝 功

动作：1）站立，调息；2）两腿分开与
肩平，吸气，两手从旁分开，慢慢上举，举
至头顶上方，双手合十；3）呼气，屈膝，臀
部往下坐，身体重心下移，保持自然呼吸
30秒～60秒；4）吸气，慢慢抬高身体，
呼气，两手从旁分开，慢慢放下，垂于
体侧；5）重复3次后，闭眼放松全身。

要领：1）双手上举时，尽量伸直
肘部；2）屈膝下蹲时，尽量使膝关节
呈90度角。

腰 椎 保 健 功

动作：1）站立，两腿分开与肩宽，
两手放松，自然下垂，调息；2）吸气时
用腰部带动身体向左侧旋转约 90
度，同时两手臂伸直向上，仰面向上；
3）呼气时由腰部带动身体还原；4）再
吸气向右侧旋转，呼气时还原；5）重
复练习2次~3次。

舒 筋 踢 腿 功

动作：1）站立，调息；2）右手前平
举，左手侧平举，左腿伸直，吸气，用
左腿向上踢，脚尖碰触到手心为度；
3）换左手前平举，右手侧平举，右腿
伸直向上踢；4）重复2次～3次。

要领：踢腿时尽量向上，最好能使
脚尖碰到手部。

摩 腹 功

动作：1）站立，调息；2）双手置于
脐旁双侧腹部，轻轻拍打三十六次；
3）用两手手掌和掌根自脐部开始，顺
时针从升结肠、横结肠、降结肠、乙状
结肠部位做按揉法十二圈。

要领：注意按摩方向，如大便溏泻
者，可按逆时针方向按摩。

健 肾 功

动作：1）站立，调息；2）双手置于
背部，用两手手掌和掌根自肋骨下缘
始，挟腰椎而下，推至骨盆上缘，再回
推至肋骨下缘部；3）如此反复三十六
次，至腰部有温热感。

大 雁 功

动作：1）站立，两脚平行分开与肩
同宽，头微上顶，两肩放松，调息；2）两
臂置于身体两侧，打开约45度角，掌心
向下，五指并拢；3）口微闭，舌轻抵上
腭，眼平视前方，吸气，两手臂侧平举抬
高，与头部成45度角；4）呼气，两手臂
还原为准备姿势；5）重复练习十二次。

劳 宫 打 涌 泉 功

动作：1）坐于凳上或床上，以左
手心劳宫拍打右脚心涌泉，共十二次，
至脚心微微发热为宜；2）再以右手心
劳宫拍打左脚心涌泉，共十二次。

“林氏养生导引功”是林毅教授专
为现代女性所创，乳腺病患者可每日
坚持练功30分钟，循序渐进，避免动
作过激。本功法同样适合于健康女性
及男性练习。

呵护乳房 勤做养生导引功

□南京市中西医结合医院
颜延凤 陈超 李芳

夏秋交替，昼夜温差逐渐增大，老
人、儿童及患有各种慢性呼吸系统疾
病与过敏体质的人群，又成为感冒、鼻
咽炎、支气管炎等疾病侵袭的对象，咳
嗽也是以上疾病的常见症状。很多人
发现，小时候治疗咳嗽很有效的经典
食疗方——冰糖炖雪梨或者冰糖川贝
炖雪梨，如今吃起来好像没什么效果；
还有的人吃了有效果，但身边人吃了
却症状加重了。这是怎么回事呢？

肺燥咳嗽更适宜

冰糖川贝炖雪梨有止咳作用，但对
证服用才有效。如果证型不对，服用不
但起不到防治效果，甚至会加重症状。

雪梨味甘、性寒，入肺经，有清热
化痰、生津润燥止咳的作用。李时珍
在《本草纲目》中说“梨者，利也”，其药
性下行流利，对于风热燥咳一类的咳
嗽是比较适合的。

老百姓常说的川贝，中药全名叫
做川贝母。川贝母有化痰止咳、清热
散结作用，但它是一种性味偏寒的中
药，主要用于肺热咳嗽。明代医家缪
希雍在其所著的《本草经疏》中明确指
出：“贝母，肺有热，因而生痰，或为热

邪所干，喘嗽烦闷，必此主之。”川贝母
不仅有止咳化痰功效，而且能养肺阴、
宣肺、润肺而清肺热。

冰糖与川贝母搭配，其中一个重
要作用就是用来调味，因为川贝母是
很苦的。另一个作用是增强润肺止咳
功效，因为冰糖本身也是一味中药，能
健脾和胃、润肺止咳，主治肺燥咳嗽。

总体来说，冰糖川贝炖雪梨主要
用于肺热燥咳，干咳少痰，阴虚劳嗽等
病症。

咳嗽原因有多种

很多人以为咳嗽都是肺的健康受
到侵害引起的，中医认为五脏六腑都
能引起咳嗽，且早在《黄帝内经》中就
已明确指出：“五脏六腑皆令人咳，非
独肺也”。

咳嗽既是独立的病证，又是肺系
（呼吸系统）多种病症的一个症状。中
医一般把咳嗽分为外感咳嗽与内伤咳
嗽。其中《景岳全书·咳嗽》提到：“外
感之嗽，必因风寒。”因此，在夏秋交替
之际，一定要注意谨防风寒之邪等诱
发的咳嗽。其中，外感咳嗽主要分为
以下几种证型：

风寒袭肺 这类患者一般咳声重
浊，气急，喉痒，咯痰稀薄、色白，常伴
鼻塞，流清涕，头痛，肢体酸楚，恶寒发
热，无汗等表证，舌苔薄白。治法是疏

风散寒，宣肺止咳。
风热犯肺 这类患者常咳痰不

爽，痰黄或黏稠，喉燥咽痛，常伴恶风
身热，头痛肢楚，鼻流黄涕，口渴等表
热证，舌苔薄黄。治法是疏风清热，宣
肺止咳。

风燥伤肺 这类患者有喉痒干咳，
无痰或痰少而黏甚至连成丝，咳痰不爽，
或痰中带有血丝，咽喉干痛，唇鼻干燥，

口干的症状，常伴鼻塞，头痛，微寒，身热
等表证，舌质干红而少津，苔薄白或薄
黄。治法是疏风清肺，润燥止咳。

入秋之后还常出现凉燥伤肺诱发
的咳嗽，是由风寒与燥邪共同侵袭肺
部所致，表现为干咳而少痰或无痰，咽
干鼻燥，兼有恶寒发热，头痛无汗，舌
苔薄白等症。用药当以温而不燥，润
而不凉为原则。此外，还有痰湿蕴肺、

痰热郁肺、肝火犯肺、肺阴亏耗等证型
的咳嗽，临床需要对证治疗。

食积也常引发咳嗽

相较于感冒、发烧、过敏等原因导
致的咳嗽，食积等内因诱发的小儿咳
嗽往往容易被患儿家长忽视。中医认
为，相较于外感风寒、风热或者细菌、
病毒等外因导致的咳嗽症状，内因诱
发的咳嗽大都因为患儿饮食不科学，
导致痰湿内停、饮食积滞等。

儿童由于脾胃尚未发育完全，如
果饮食不节制，如贪吃零食，过食肥甘
厚腻之品，食物难以消化，积滞在脾胃
中，会影响肺的正常功能，诱发咳嗽症
状。所以，饮食导致的患儿咳嗽也应
引起足够的重视。 （杨璞整理）

换季咳嗽 冰糖川贝炖雪梨管用吗

☆枇杷膏
止咳枇杷膏几乎是家中治疗咳

嗽的必备药物之一。枇杷膏的主要
原料不是枇杷的果实，而是枇杷叶
子。家中自制的川贝枇杷膏，用的多
是枇杷的果肉，只能算是甜品。虽然
枇杷果实有润肺、止烦渴的作用，但
如果想止咳化痰，还需靠枇杷叶。

枇杷膏和枇杷一样，性味偏
凉，对于咽喉肿痛、痰黄黏稠，有
痰咳不出来的热性咳嗽，如风热
咳 嗽 、燥 热 咳 嗽 、肺 火 咳 嗽 等 有
效；而风寒咳嗽、喉咙干痒、咳嗽
少痰或无痰者，枇杷膏吃多了反

而可能加重症状。
☆橙子
据说盐蒸橙子能止咳，是真的吗？

从中医角度来说，橙子入肺经，具有生
津止渴、健脾胃的功效，某些咳嗽患者
适量吃些橙子确实能够缓解症状。不
过，吃橙子时没必要加盐，盐本身并没
有平喘止咳作用，摄入过多盐反而容易
引起支气管痉挛，导致咳嗽加剧。

橙子可理气、化痰、润肺，性味偏
凉，对肺燥引起的热咳有一定效果，但
对于寒咳来说，吃中性、偏温的橘子更
合适。一般来说，如果有黄色的浓痰、
咽喉肿痛、口干、口苦等症状，多半是

风热咳嗽；如果咳嗽时，喉咙总感觉
痒痒的，且痰为白色，量比较少，则
多半是风寒咳嗽。不管是橙子还是
橘子，只能起到辅助治疗作用，效果
有限且因人而异，不能作为治疗咳
嗽的主要方法。

☆蜂蜜水
中医认为，蜂蜜性味甘平，主要

功能是补中、润燥、止痛、解毒和止
咳，临床上常用于脘腹虚痛、肺燥干
咳、肠燥便秘等治疗。蜂蜜止咳的
主要原因在于其不但止咳，还润肺，
标本兼治。

但婴幼儿不宜服用蜂蜜。自然
界存在很多细菌，像蜂蜜里面可能含
有肉毒杆菌。即便经过消毒、杀菌的
蜂蜜，但也不排除肉毒杆菌还存留的
现象。婴幼儿的免疫系统、消化功能
还没发育完全，很容易出现感染。

家中常备“止咳妙方”

延伸阅读

□北京中医药大学副教授
张媛

蛤蟆油是我国著名的集药用、
滋补和美容于一体的珍贵滋补佳
品，受到历代医家推崇。宋代苏颂
的《本草图经》和明代李时珍的《本
草纲目》均有记载，它在清朝时期就
被誉为“八珍”（参、翅、骨、肚、蒿、
掌、蟆、筋）之首。现为《中华人民共
和国药典》收载品种。

蛤蟆油别名为雪蛤、林蛙油、蛤
士蟆、田鸡油，是蛙科动物中国林蛙
雌蛙的干燥输卵管，呈不规则的胶
质块状，摸之有滑腻感，颜色以洁白
或黄白色为主，有着脂肪样的光
泽。现代研究发现，蛤蟆油滋补的
主要成分为天然氨基酸、脂肪、胶原
蛋白、蛙醇，以及雌二醇、辛酮等激
素类物质。《药典》记载，蛤蟆油味
甘、咸，性平，归肺、肾经，具有补肾
益精、养阴润肺的功效。因此，秋季
天气转凉，可使用蛤蟆油来养生保
健，是年老体弱、病后失调、神疲乏
力、心悸、失眠、盗汗、抵抗力低下及
痨嗽咯血的滋补佳品。

现代医学证明，蛤蟆油可延缓
衰老、抗疲劳、滋阴养颜、提高免疫
力，对调节更年期综合征有较好的
效果。因此，很多中老年女性把蛤
蟆油当作青春保鲜剂，认为长期服
用能保持肌肤红润细腻，容光焕
发，青春永驻。那么，蛤蟆油这样
服用是否合理，它是否适用于所有
人呢？

虽然蛤蟆油的功效与作用很
多，但并非适合所有体质人群，服用
不当还可能产生副作用。中医认
为，本品滋腻，久服易生湿、生痰，凡
脾虚便溏、内有痰湿者慎服。而且
因其含有激素类成分，长期大量服
用可导致内分泌紊乱，所以在日常
生活中不要盲目使用。儿童最好不
要服用蛤蟆油，以免干扰生长发育，
出现性早熟等。乳腺癌、子宫癌、卵
巢癌、子宫内膜癌、乳腺增生等患者
使用前需咨询医生或药师，避免加
重病情。中老年人服用蛤蟆油也需
要注意剂量和疗程，体质虚弱改善
后应及时停用。女性在服用蛤蟆油
时，需特别关注月经情况，观察是否
有异常阴道出血、月经周期改变及
异常泌乳等。

蛤蟆油是动物制品，若保存不
当，容易发霉，应在通风干燥环境中
储存，长期保存则要放在冰箱冷冻
层。保质期一般在24个月左右，发
霉酸败的蛤蟆油不可再服用。日常
保健可用水浸泡后炖服，或作丸剂
服，每天用量为5克~15克。

别把蛤蟆油

当青春保鲜剂

□中国中医科学院西苑医院
肿瘤科副主任 许云

白露时节，阴气升发未盛，阳气收
藏未尽，昼夜温差较大，机体腠理处于
疏泄与致密的交替状态，肺通过口鼻、
皮毛与外界相通感受六气变化，易受
外邪侵袭。秋意渐浓，又与肺气相应，
肺为娇脏而恶燥，秋天燥邪与寒邪最
易伤肺，因而肺系相关疾病，如鼻炎、
支气管炎、咽炎、肺炎、感冒等更高发，
此时保健应以养肺为主。

俗话说：“处暑十八盆，白露勿露身”
“白露身不露，着凉易泻肚”。白露时节，
天气已转凉，昼夜温差较大，穿衣方面
应避免受凉，尤其是腹部，更应注意保
暖，否则脾胃易受寒邪侵袭而引起腹
泻。年老体弱之人，更应注意适时加
衣，但添衣也不能太多、太快，应遵循“春
捂秋冻”的原则，适当接受耐寒训练，可
提高机体抵抗力，对安度冬季有益。

白露时气候干燥，燥邪易灼伤津
液，使人容易出现口干、唇干、鼻干、咽
干、大便干结、皮肤干裂等症状。预防
燥邪伤人，除了要多喝水、多吃新鲜蔬
菜和水果外，还宜多食百合、芝麻、蜂
蜜、莲藕、杏仁、大枣等滋阴益气、生津
润燥之品。

白露时节，早晚天气变得凉爽，与
闷热的夏季相比更适合运动。虽然秋
天比较适合户外运动，但白露季节选择
运动项目应因人而异，量力而行，并持
之以恒。此时可选择慢跑、爬山、太极
拳等运动，同时配合一些静功，做到动
静结合。对于老人或有呼吸系统疾病
的人群，在晨雾的天气里尽量减少外
出，更不宜在晨雾中锻炼。

白露时自然界已现“花木凋零”景
象，这一时节由于气温的骤然下降，人
体新陈代谢和生理机能均受到抑制等
原因，易出现消沉的情绪。为尽量避
免不良情绪的影响，我们应收敛神气，
注重营养与锻炼，保持心境平和。

白露重在
养肺润燥

□天津中医药大学
第一附属医院针灸临床部
任雪松

人的体质与疾病有着一定的关
系，通过中医药手段进行体质调理，有
助于改善脏腑功能，平衡气血阴阳，让
其由偏颇体质向平和体质转变，预防
疾病或延缓疾病的发生。

有研究报道，人们的生活及饮食习
惯会影响体质。如男性吸烟、饮酒多，
喜食肥甘厚味、烧烤冷饮之品，加上工
作繁忙、缺乏运动等，容易损伤脾胃，使
脾胃运化功能失常，水湿停聚，聚湿生
痰，湿久留不除而化热。所以，调查发
现，男性患者多见湿热质和痰湿质。

有痰湿证或者湿热证的人，常有
头晕、神倦乏力、肢体沉重、食欲不振、
胸闷、有痰、腹胀，大便不成形、形似溏

泥，或排泄不畅，或大便黏滞不爽，舌
苔白腻。若有热，可见黄腻苔等症状，
湿多或热多表现还有差异。改变这些
状态，我们平日里需注重生活方式、饮
食结构的调整，饮食上可以适当食用
一些健运脾胃的食物，如山药、薏米、
莲藕等。

下面给大家介绍一些便于日常操
作的穴位，有痰湿或湿热表现的男性
可按穴位排序进行自我调理。

内关穴 此穴具有宁心安神的作
用。位于手腕横纹上两寸，在手腕上
两筋之间，即在桡侧屈腕肌腱同掌长

肌腱之间。使用拇指或食指按揉内关
穴，每次两分钟，注意手法轻柔，可两
手交替进行，有刺激感即可。

中脘穴 此穴具有和胃健脾，降
逆利水的作用。位于上腹部，肚脐向
上4寸，即胸骨下端和肚脐连接线中
点处。可用一手的食指和中指并拢，
在中脘穴做推揉加轻微的按揉，每次
操作2分钟~3分钟。

足三里穴 此穴可调养后天之
本，补中益气。位于小腿前外侧，当犊
鼻下 3 寸，距胫骨前缘一横指（中
指）。可用大拇指或中指按压，按压时

使足三里处产生酸胀感为宜，每次按
压5分钟，每分钟可按压20次左右。

阴陵泉穴 此穴具有排湿健脾的
功效。位于小腿内侧，胫骨内侧下缘
与胫骨内侧缘之间的凹陷中。在此穴
做按揉操作，顺时针、逆时针方向各操
作两分钟，以有酸胀感为宜。

条口穴 此穴具有调理胃肠，清
热利气的功效。位于犊鼻下8寸，小
腿前外侧当距胫骨前缘一横指处。用
拇指按揉条口穴，顺时针、逆时针方向
各操作2分钟~3分钟，以产生酸胀感
为宜。

男性排湿 常按五穴

节气节气节气养生

扫一扫 看视频

防治疾病防治疾病防治疾病巧按穴

防治疾病防治疾病防治疾病巧运动


