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身体一堵 百病缠身

气不顺则百病生。“人之所以生者，气也。”
这个“气”不是我们呼吸的空气，而是维持生命
活动的根本动力。古人认为，人体就像一座城
池，气血如同城中的河流，一旦河道淤塞，整座
城 池 都 会 陷 入 危 机 。 身体哪些地方最容易

“堵”？这些“堵”又会给身体带来怎样的影响？

古人是如何疏通身体淤堵
的呢？

对于咽喉的疏通，古人最
重视的是情绪调节。古人吟诗
作 对 、游 山 玩 水 、玩 琴 棋 书
画都是在疏通气机。

宋代文人苏东坡喜欢在闲
暇时练习书法、品茶、赏月，这
些活动都能让他的心情平静下
来，气机自然就顺畅了。

对于胸口的疏通，古人最
推崇的是深呼吸和扩胸运动。
唐代医家孙思邈活了一百多
岁，他的长寿秘诀之一就是每
天练习呼吸吐纳。

对于腹部的疏通，古人最重
视的是饮食调理。明代医家李时
珍在《本草纲目》中记载了许多健
脾和胃的食物。他特别推崇山
药、薏米、莲子、红枣等食材，认为
这些食物性质平和，能有效调理
脾胃。他还强调，吃饭时要细嚼
慢咽，不能狼吞虎咽，这样才能减
轻脾胃的负担。

腹部按摩是古人疏通腹部气
机的另一个重要方法。最简单的
就是摩腹，用手掌在腹部顺时针
方向轻轻按摩，每天早晚各做一
百次。这个动作能促进肠胃蠕
动，帮助消化，疏通腹部气机。古

人还发明了揉腹歌：一揉肚脐
周，二揉胃脘处，三揉肝胆区，
四揉小腹部。按照这个顺序按
摩，能全面疏通腹部的气机。

对于腰部的疏通，古人最
强调的是保暖和锻炼。古人无
论春夏秋冬，都会在腰部系一
条腰带，就是为了保护腰部的
阳气。清代养生家曹庭栋在

《老老恒言》中特别强调腰部的
保养。他建议每天早晨起床
后，先活动腰部，然后再起身。
睡觉时，最好侧卧，膝盖微曲，
这样能减轻腰部的压力。

对于腿脚的疏通，古人最

推崇的是走路和泡脚。《千金要
方》中说：“养生之道，莫先于行。”
古人认为，走路是最好的锻炼方
式，既能活动腿脚，又能促进全身
气血的流通。古人主张每天至少
走一万步，而且要走得从容不迫，
不能急匆匆地赶路。

泡脚是古人疏通腿脚气机
的另一个重要方法。古人每天
晚上都会用热水泡脚，水温要适
中，时间要足够长。他们还会在
泡脚水中加入一些中药，比如艾
叶、生姜、花椒等，增强疏通气血
的效果。

本报记者 李由

古人如何疏通淤堵

明代名医张景岳曾在《景岳
全书》中记载过一则经典养生病
案。

古时一位富商年仅四十，却
面色晦暗，疲惫乏力。张景岳发
现他常年应酬不断，顿顿大鱼大
肉、厚味油腻，平日里久坐少动、
心绪繁杂，长期的饮食不节、起
居懈怠，让体内气机一点点淤积
堵塞。张景岳以疏导气机、调理
作息、适度运动为主，历时三月，
富商淤堵渐消，气血通畅，重焕
生机。肝气郁结、气血阻滞，会
依次堵塞全身五处关键通道，百
病由此而生。

堵在咽喉，情绪郁结

中医视咽喉为“气门”，是气
息、水谷通行的关键要道。唐代
医家孙思邈在《千金要方》记载，
一位官员常年仕途压抑、心事郁
结，导致咽喉持续紧绷干涩，久
而久之引发顽疾，饮食、呼吸皆
受影响。孙思邈以疏肝理气之
法为主，搭配咽喉局部调理，疏
导郁结气机，最终帮官员祛除顽
疾。生活中，生气憋屈时喉咙发
紧、如有异物，正是气机淤堵的

直观信号。

堵在胸口，心事重重

胸口为“气海”，心肺藏于
此，是全身气机的核心枢纽。宋
代名医许叔微在《普济本事方》
中记载，一位书生科举落榜，终
日郁郁寡欢、心结难解，许叔微
不仅开具疏肝理气的方药，更劝
书生走出室内、游历山野、舒展
心胸。书生坚持调理半年，不仅
胸闷症状彻底消除，心境愈发豁
达，次年更是金榜题名。

堵在腹部，饮食不调

腹部为脾胃居所，是人体后
天之本、气血生化之源。金元名
医李东垣在《脾胃论》中记载，一
患者常年暴饮暴食、偏爱油腻，
日常久坐懒动，久而久之脾胃运
化失常，频繁腹胀便秘、消化不
良，身形日渐亏虚。李东垣指
出，饮食厚重、久坐气滞，会阻滞
腹部气机，损伤脾胃根本，气血
生化无源，百病丛生。他以健脾
和胃、疏导腹气为核心，搭配清
淡饮食调理，帮助患者疏通淤

堵、恢复脾胃功能。

堵在腰部，气滞肾虚

中医有言“腰为肾之府”，腰
部气机通畅，肾精方能充盈，一
身精气神才有根基。明代李时
珍在《本草纲目》中着重强调，腰
部养护重在通气血、避劳损，而
非单纯进补。现代人久坐伏案、
腰部紧绷受寒，气血循环受阻，
年纪轻轻便腰酸乏力、精神不
振，皆是腰部气机淤堵、肾气受
损的表现。

堵在腿脚，淤积亏虚

腿脚是人体气血循环的末
梢，最易气血不足、淤堵停滞。
清代名医叶天士曾接诊一位卧
床老者，下肢气血不通，逐渐引
发严重水肿。叶天士直言“流水
不腐，户枢不蠹”，以活血化瘀方
药搭配按摩、适度活动，疏通下
肢经络，老者才得以康复。腿
脚发凉、发麻、酸胀，都是淤堵
的早期预警，切勿轻视。人体
百病多源于“堵”，而万堵之首，
莫过于肝郁气滞。

现代人的各类亚健康问
题，根源大多归结为两个字：
淤堵。长期久坐不动、情绪
压抑、熬夜上火、饮食厚重，
极易造成气机不顺、气血不
畅、痰湿堆积，引发全身淤
堵，随之出现口苦胸闷、肩颈
僵硬、身体沉重、失眠烦躁、
面色暗沉、反复结节长痘等
不适。中医常说“不通则病，
通则不痛”，真正的养生从不
是盲目进补，而是坚持疏通
身体淤堵、调和气血运行。

疏通淤堵，首要在于疏
解情绪、化开气滞。现代人
最常见的就是肝气郁结，长
期压力缠身、爱生闷气、纠结
内耗，会让气机停滞脏腑之
间，气滞则血瘀、湿滞。日常
少怒少郁、及时疏压，胸闷烦
躁时多做深呼吸、扩胸拉伸，
舒展经络、排出郁气。心态
通透平和，肝气自然舒展，大
半淤堵便能悄然消解。

其次需适度微动、打通
血脉。久坐是淤堵的最大元
凶。无需高强度运动，日常
快走、拉伸、转腰、揉腹、拍打
四肢等轻柔动作，就能疏通
肝胆经络、推动气血循环，温
和化解血瘀。

同时要清淡饮食、清理
痰湿。坚持三餐规律、七分
饱，多吃清淡蔬果杂粮，晨起
温水补水，可健脾祛湿。

现代亚健康
多是堵出来的


