
7健康.indd   68 2019/6/3   下午1:16



生命·健康｜ LIFE·HEALTH  【淑然养生堂】 69

手少阴心经保健法

心经能解决情志异常方面的问题，例如心

理、思虑、神志、睡眠、感情纠葛等，是调解心

理、安定神志的经络。心经属于心，络于小肠，

所以它和小肠的关系也很密切。为了疏通心经气

血，预防邪气滞留在心经，可以适当对心经采用

拍打、推拿等手法进行保健。

拍打心经法

取站立位，先双手拍打胸部36次，疏通心

经气机；然后双手交叉拍打对侧上肢内侧后缘

的心经循行部位，各36次。感觉局部微胀、微红

为度，早晚各一次。通过拍打可以起到振奋心经

阳气、疏通气血、去除邪气的作用。只要每天坚

持，心经气血便会通畅无阻。心经一通，心前区

感觉舒适，睡眠也会改善。

心经推拿法

取坐位，右手拇指从心经起始穴（极泉）开

始沿着心经循行路线依次推至心经止点穴（少

冲），再从少冲穴开始反向推至极泉穴，如此往

返36次。这样可以疏通心经气血，去除心经痰

瘀。特别是当您在心经循行部位摸到砂粒、囊

泡、结节、条索时，说明心经堵塞不通，即“痰

瘀”交阻，坚持循心经推拿，可以渐消缓散心经

的痰瘀，保持心经的通畅！

手少阴心经腧穴及按摩保健法

除了以上心经整体拍打和推拿方法外，对

于比较顽固的心脏系统疾病，还可以分别选取

心经上的穴位进行点穴按摩。经过整体经络调

节与局部穴位各个“击破”，治疗效果会更加明

显。本经主要腧穴从极泉至少冲共计9穴，左右

经脉共计18穴，分别是：极泉、青灵、少海、灵

道、通里、阴郄、神门、少府、少冲。

1. 极泉——最善治疗心痛

释义：高及甚为极，君位为极；水之始出曰

泉。心为君主之官，极泉位置最高，又为首穴，

如君王登至极点。心主血脉，手少阴心经起于极

泉，喻手少阴脉气由此如泉中之水急流而出，故
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泌不足、癔症、半身不遂等。

2. 青灵——最善治疗头痛、肩臂疼痛

释义：青，肝之色也。指心经之血的气化之

气在此以水湿云气的形式运行。

定位：臂内侧，在极泉穴与少海穴的连线

上，肘横纹上3寸，肱二头肌的尺侧缘；举臂，在

少海与极泉的连线上，少海上3寸，肱二头肌的

尺侧沟中。食指、中指、无名指和小指并拢，以

中指中节横纹为标准，其四指的宽度作为3寸。

功能：理血止痛。

主治：①头痛，振寒，目黄。②胁痛，肩臂疼痛。

现代应用：常用于治疗神经性头痛、肩关节

周围炎、肋间神经痛、腋下淋巴结核等。

3. 少海——最善治精神、心理疾病

释义：海者诸川之汇，深阔无量，在人身以

少阴为六经之里。又穴在肘横纹尺侧端陷凹中，

为手少阴脉之所入，如水出于井，合入于海，故

曰少海。

名极泉。

定位：上臂外展，腋窝正中，腋动脉搏动处。

功能：宽胸宁神，调心律，治两肋疼痛。

主治：①心痛，胸闷，心悸，气短，悲愁不

乐，干呕，目黄。②肩臂疼痛，胁肋疼痛，臂丛神

经损伤。③瘰疬，腋臭。

现代应用：常用于治疗冠心病、心包炎、肋

间神经痛、肩关节周围炎、颈淋巴结核、乳汁分

手少阴心经之图  供图 / 0751lidong（汇图网）

左：长期按揉极泉穴，能有效帮助预防或者治疗手少阴心经不畅所引起的各种疾病 

右：少海穴是心经的合穴，合穴治疗内腑，所以少海穴对心脏调节非常有好处

定位：屈肘，当肘横纹内侧端与肱骨内上髁连

线的中点处。

功能：宁心安神。

主治：①心痛，癔症，暴喑，健忘，癫狂善

笑，痫症。②肘臂挛痛，臂麻手颤，头项痛，目

眩，腋胁部痛。③瘰疬。

现代应用：可治疗心火旺盛引起的耳鸣、牙

痛、头晕目眩等，癔症、精神分裂症、失眠、神经

极泉

极泉

少海
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血物质为心经体内经脉的外传之气，其气性同心

经气血之本性，为人之神气，故名。

定位：腕横纹尺侧端，尺侧腕屈肌腱的桡侧

凹陷处；仰掌，豌豆骨的桡侧缘，即尺侧腕屈肌

腱附着于豌豆骨的桡侧，掌后横纹上。

功能：安定心神，安眠，泻心火，增强胃动

力，通便，防治老年痴呆，治疗晕车。

主治：①心痛，心烦，惊悸，怔忡，恍惚，健

忘，失眠，痴呆，悲哭，癫狂痫，呕血，吐血，目黄

胁痛，失音，喘逆上气。②高血压。③胸胁 痛。

现代应用：常用于治疗心悸、心脏肥大、心

绞痛等循环系统疾病，神经衰弱、癔症、癫痫、

精神病、痴呆等神经系统疾病，舌骨肌麻痹、鼻

内膜炎等五官科疾病，产后失血、淋巴结炎、扁

桃体炎、胃动力不足、晕车、便秘等其他与心经

有关的疾病。

8. 少府——最善治疗湿热证、火证、阴痒

释义：本穴与劳宫为邻，同在掌握之中，犹

宫中、府中也。通及心肾，能舒二经抑郁之气。

为手足两少阴病之通达内府者，故名少府。

定位：在手掌面，第四、五掌骨之间，握拳时

当小指与无名指指端之间。

功能：清心宁神。

主治：①心悸，心痛，心烦，胸痛，善笑，悲

恐惊。②阴痒，阴挺，阴痛。③小便不利，痈疡。

④手小指挛痛，拘挛。

现代应用：常用于治疗阴部瘙痒、神经衰

弱、梅核气、遗尿、暴喑，以及一切心经的湿热

证、火证等。

9. 少冲——最善治疗心悸，热病，昏迷

按揉神门穴

可以增强睡眠                       

释义：冲，释义为突，发出。少冲穴是心经

体表与体内经脉的交汇之处，此穴为体内的高

温水气向体表流动的必经之处，所以称之为少

冲。少，释义为阴，体内经脉释为阴经，体表经

脉释为阳经。

定位：小指桡侧指甲角旁0.1寸。

功能：清热熄风，宁神醒脑。

主治：①心悸，心痛，癫狂。②热病，昏迷。

③胸胁痛，胸满气急，手挛臂痛。

心经疾病常用的饮食调养

手少阴心经是身体中的发动机及气血传送

带，一旦心脏不运动了，或者心脉阻塞了，我们

就会有生命危险，那么您知道如何保护心脏和

心经经脉吗?下面就让我来介绍一下养心的食

物吧！

养心的鱼类

1. 沙丁鱼。沙丁鱼是维护心脏健康的卫士，

因为这种鱼含有大量的OMEGA-3脂肪酸，以

及丰富的钙质与烟酸。这些成分不但能强壮心

脏，还能够预防心脏病的发生。

2. 鲐鱼。鲐鱼也是摄取OMEGA-3脂肪酸

的优秀食物来源，还含有非常多的硒元素。硒元

素是一种作用很强的抗氧化剂，能够保护身体

免受心脏病与癌症的侵扰。

养心的谷物

1. 燕麦。燕麦含有大量的纤维素，而且糖分

按揉少府穴可以降心火 对于经常加班

或者长时间劳

作而引起的疲

劳性头痛，按

摩少冲穴有助

于缓解症状，

醒脑提神

神门

少府

少冲
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含量很低，从而能够持续地给机体补充能量，并

且能够使人产生长久的饱腹感，故现在已经成

为一种减肥瘦身的流行食物。除此之外，它还能

够软化血管，所以对于防治心脏病十分有效。

2. 菜豆。菜豆是一种低脂、高纤维的蛋白

质来源。它含有丰富的维生素，而且糖的含量很

低，也不含有胆固醇，所以是一种很适合心脏保

健的食物。

3. 鹰嘴豆。鹰嘴豆是低脂、高蛋白豆类，并

且因为其味道甘美，可以与很多种食物搭配食

用。鹰嘴豆含有丰富的纤维素、铁元素及维生

素E等成分，对于保持心脏的健康与活力具有重

要的作用。

4. 大麦。全粉大麦含有丰富的可溶性纤维

与不可溶性纤维，对于防治大便干燥十分有益。

作为蛋白质的良好来源，大麦还能给我们提供

大量的矿物质与微量元素，这些营养物质有益

于预防动脉硬化及心脏病的发生。

养心的蔬菜水果

1. 豆腐。豆腐能够降低血液中低密度脂蛋

白胆固醇水平，从而可以减少心血管疾病的发

生。饮食中如果有25克大豆蛋白，就能够提供

50~60毫克大豆异黄酮。这种黄酮类物质能够

显著降低血液中低密度脂蛋白胆固醇水平，由

此维护心脏的健康。

2. 杨梅。杨梅是纤维素与铁元素的来源，

经常吃杨梅能够降低血液中低密度脂蛋白胆固

醇水平，因而杨梅也是心脏的益友。此外，杨梅

对于结肠癌具有明显的防治效果。

3. 李子。李子与杨梅有相似的作用，还含有

丰富的β-胡萝卜素，因而对于防治动脉硬化疗

效更好。

4. 苹果。苹果是一种我们最常吃的水果，

常言道：“每天吃一个苹果，胆固醇不犯我。”一

项研究表明：经常吃苹果或喝苹果汁的人，患心

脏病的概率明显下降。这是因为苹果中含有大

量的抗氧化剂，这种物质能够防治心脏的动脉

硬化并降低血液中低密度脂蛋白胆固醇水平，

从而降低了心脏病发病的风险。

适合心经保养的食物有

苹果、杨梅、李子、大

麦、沙丁鱼等

5. 香蕉。香蕉中含有大量的镁、钾离子，其

中镁离子对心血管系统具有保护作用，有助于降

压及减少患心脏病的危险，并能防治各种心律

失常；钾离子具有调节体内水和电解质平衡的作

用，利用蛋白质修复被破坏的组织，具有制约神

经肌肉的兴奋冲动，以及保护血管、降低血压和

预防中风发生等作用。因此，经常食用香蕉对心

脑血管疾病的防治十分有效。

2019年的仲夏就要来临，您的心经还好

吗？希望您保护好心经，开心安度炎热的夏季！

  （责编  桑新华）
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