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摘要"气血与便秘关系密切%气机郁滞%腑气通降失常则大便秘结(饮食劳倦%年老体弱%气虚阳衰%传导无力%而见便滞肠道(素

体阴虚%阴亏血少%肠道失润而见大便干燥(瘀血内阻易阻止气机%气不行腑不通%发为便秘(瘀血不祛%新血不生%瘀血内结%无

以生新血濡润大肠%发为便秘' 中医导引可通过调和气血&疏通经络&调神治疗功能性便秘%根据!诸病源候论"导引法及其思

路%编创治疗功能性便秘导引运动处方)上托下按&叫化功&呼字诀&揉腹等%动作幅度较小%更适合中老年功能性便秘患者' 但

目前中医导引宣传力度不够%且部分练习者并未掌握其基本功法原理%难达满意之效%未来可扩大导引的宣传力度%并将复杂

术式简单化'

关键词"功能性便秘(导引(上托下按(叫化功(呼字诀(揉腹
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))导引是在中医理论指导下采用肢体运动-呼吸

吐纳和精神调节相结合的健身方法(具有强身健体-

防病治病-调畅情志-延年益寿的作用"##

. /抱朴

子0云+&知屈伸之法者(谓之导引(可以难老矣. 明

吐纳之道(谓之行气(可以延寿矣.' /庄子,刻意0

言+&导气令和(引体令柔.'导引的目的是达到一种

&动中求静(外动内静'的状态"!#

. 经典中医导引养

生功法有易筋经-八段锦-五禽戏-二十四节气导引

养生法等.

功能性便秘)PC0NL.H09ONH0/L.?9L.H0(X@*主要临

床表现为排便次数减少)每周排便 e' 次*-便质改

变-排便困难或排便不足-大便干燥"' 12#

(其在成人

和老年人中的患病率为 !(%f b$&("f

"%#

. 中医治

疗便秘主要依据八纲辨证(治疗方法有中药复方口

服-中药复方灌肠-针灸疗法-推拿疗法-五音疗法

等(但治疗效果并不理想. 西医治疗慢性便秘的药

物一般有渗透性泻药-刺激性泻药-肠道促分泌剂-%

1羟氨受体激动剂和胆汁酸转运抑制剂(起效较快(

但易导致腹部不适且产生依赖性"+#

. 中医导引治

疗便秘的各种理论在古籍中早有记载(如/诸病源

候论0曰+&口内气(鼻出气(温气咽之数十(病愈.'

中医导引可调和气血-疏通经络-调神(治疗 X@有

较好疗效.

@A中医导引治疗便秘的理论依据

导引可调身-调息-调心. 调身-调息-调心分别

对应调节人体形-气-神(调身是调息和调心的基础

和前提(调息是调身与调心的重要环节(调心是调身

和调息的核心(调心入静是导引的基本要求和目的.

形-气-神三位一体生命观是中医理论的基础和核心

内容(五脏之精充沛-脏腑气机升降有序而有神. 形

为神与气之基(神与气为形之外用(形-气-神三者不

可分离-相互依存-互为根本(三者俱存(才能有生.

@D@A调和气血)/素问,调经论0云+&人之所有

者(血与气耳.'气血与便秘关系密切+忧愁思虑(抑

郁恼怒而气机郁滞(腑气通降失常而见大便秘

结"$#

%饮食劳倦(年老体弱(气虚阳衰(传导无力(阴

寒内结(而见便滞肠道%素体阴虚(阴亏血少(肠道失

润而见大便干燥%瘀血内阻易阻滞气机(气滞则腑不

通(二者交结(肠腑降气不利(发为便秘%瘀血不祛(

新血不生(瘀血内结(无以生新血濡润大肠(发为便

秘. 气与血互为根本(相互交融(中医导引中的调息

指通过调整呼吸来改变呼吸频率与节律(从而使气

息平和-心神安宁. 调息可促使水谷精气与自然界

清气相结合聚于胸中(走息道以行呼吸(冠心脉以行

气血(蓄丹田以下走气街(起到吐故纳新-促进全身

气血运行的作用.

/难经0云+&呼出心与肺(吸入肝与肾.'呼吸长

短-深浅-粗细的不同(可直接影响相应脏腑的功能.

便秘的病位多涉及脾-肾-肺. 肾与脾作为先后天之

本(在生成气血的过程中具有决定性的作用(脾虚而

气血生化乏源(气血化生不足(肠腑失血所养(无血

所润(肠腑不利(燥屎内结(发为便秘. 肺主气(通调

水道(肺气虚(水道不利(津液无以下滋肠腑(加之肺

气不及肠腑(动力不足(传导失司而致便秘. 阳主

动(肾阳气不足(大肠传导动力不足%肾主藏(司二

便(肾气不足(固摄无权(小便频数(津液耗伤过多%

或肾阳蒸腾水液失司(不能濡润大肠而致大便艰涩(

排出困难. 感受外邪-内伤肺疾致肺气郁闭(气机壅

滞(津液不布(魄门开阖失度(而致便秘. 导引可调

节脾-肾-肺功能. 肺主气司呼吸(调息可梳理气脉-

培补正气(加强气对血的推动-温煦和固摄作用%肾

主骨生髓(藏精纳气%脾主肌肉(乃气血生化之源.

导引通过锻炼关节及肌肉(强健筋骨(使关节灵活(

气血充足则大便规律排出"*#

.

@DBA疏通经络)/灵枢,经脉0中记载循行经过腹

部或者与大肠相关的经络有 & 条(手太阴肺经与手

阳明大肠经与大肠相关(手太阴肺经&起于中焦(下

络大肠'%手阳明大肠经&起于大指次指之端11下

隔(属大肠'. 经络不通而气机不畅(津血化生不

足(肠道失于濡养而大便干燥. 调身即调整身形(是

对身体姿势或动作进行主动-自觉地调整-锻炼(可

以伸筋拔骨-柔筋健骨. 动摇则谷气得消(血脉流

通(病不得生. 经络循行于全身(是人体气血运行的

通路(络属脏腑肢节(是通行气血(濡养组织器官(沟

通上下表里的通路(大肠络分布于大肠组织中(为手

阳明经脉的横支别出所形成"&#

. 邪犯肠络(则气机

失调(气不生津(故而主津液之大肠功能异常(导致

大便秘结. 导引中八段锦理三焦(并依次调理肺与

大肠经-胃与脾经-心与小肠经-膀胱与肾经-胆与肝

经(与十二经脉流注顺序相吻合. 八段锦功法圆活

连贯(与十二经脉气血流注如环无端的特点一

致"*#

. 五禽戏中虎戏先后伸展胸前任脉和背部督

脉(鹿戏刺激三阳经(增强与中焦-下焦的联系. 易

筋经外应一天十二时辰-一年十二个月(内和人体十

二经筋-十二经络(起到调理十二经筋(疏通十二经

脉的作用.

@DCA调神)精神活动属于中医&神'的范畴(心藏
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神-肺藏魄-肝藏魂-脾藏意-肾藏志(五脏是五神所

居之处. 脑肠互动异常是 X@的主要发病机制之

一(心-肾-脑所代表的&脑'与脾-胃-大小肠所代表

的&肠'双向反馈(精神因素和便秘可互相影响(而

脑肠互动概念中&脑'即&神'. 意念导引调身-调

息(使心-身-神有节律地运动起来(协同促进机体健

康"#"#

. 五禽戏-八段锦等导引对&形'与&气'的调

节均在&神'的主动意识下进行(&神'的正常运转有

赖于血脉之充盈(血为精神活动的主要物质(血脉和

利(精神乃居. 心为五脏六腑之大主(主神明(心脉

以通畅为本(心神以清明为要. 脑为髓海(为元神之

府(神虽分藏于五脏(但由脑所主之元神与心所主之

识神所统领. &脑肠同调'是 X@常用治法(可通过

调神)心-脑-肾*-脾胃-大小肠来调和气血(最终使

阴平阳秘(排便通畅.

BA中医导引治疗便秘的现代研究

姜燕诗"###研究发现(枳术汤加味联合五禽戏治

疗慢传输型便秘肝郁脾虚证(临床效果确切(患者的

排便频率-大便困难程度-大便性状-脘腹胀满-胸胁

满闷-食少纳呆等症状均明显改善. 五禽戏中&虎

戏'动作涉及肝经巡行之处(肝主疏泄(调畅气机%

&熊戏'侧重腹部运动(通调中焦%&鸟'戏宣肃肺气(

佐金平木. 上三戏可疏通气机(有利于大肠之传导

而规律排便. 刘晓慧等"#!#研究发现(八段锦结合五

禽戏能有效缓解老年便秘患者的便秘症状(并且八

段锦与五禽戏结合的疗效优于单用其中一种导引功

法. 八段锦可调节三焦-肺-脾-胃等脏腑功能(而三

焦主持诸气(司全身气机(胃主降而脾主升(肺主治

节(故五禽戏可调节全身气机. 李艳萍"#'#将试验组

设置为推拿结合八段锦(对照组设置为仅用推拿治

疗(研究对象为脾虚气弱型 X@患者(结果显示(试

验组在排便时间-排便无力-腹部隐痛等症状缓解方

面效果明显优于对照组(故认为八段锦锻炼能巩固

推拿的疗效. 该研究者选取膻中穴-阑门穴(两穴开

上中二焦(宣畅气机(掌揉督脉(促使经络气血运行(

大肠俞-天枢分别为大肠经的背俞穴和募穴(调理脾

胃气机(联合八段锦调畅三焦气机(共补先后天(使

脏腑气血阴阳平衡(精充气足神旺.

CA便秘导引运动处方

基于以上对便秘病因病机和导引特点的分析(

参考/诸病源候论0导引法及其思路"#2#

(笔者选取有

助于改善便秘的动作组成导引运动处方(可作为临

床辅助治疗手段(具体如下.

CD@A上托下按)该动作源自八段锦&调理脾胃须

单举'(两腿分开与肩同宽(站立姿势(两手臂自然

下垂贴合侧身(两手平行前伸(掌心朝上(上提至与

太阳穴同高位置(单臂在头顶上方呈托举之势(另一

臂则下按-外撑(一上一下(对立拔伸(# 组动作左右

各 #" 次(每日 ! 组即可"#%#

. 两掌上撑下按时(力在

掌根(肘关节微屈(抻拉胁肋部(大脚趾有意下压%上

举掌下落时(要经上举路线原路返回. 上托下按能

疏通足厥阴肝经-足少阳胆经(从而调畅情志(调神

而达到肝脾调和之状态%通过提升脾胃阳气(降浊阴

之气进而调理全身之气机(气机畅则排便畅.

CDBA叫化功)背靠在墙(脚后跟离其 #% N[左右(

慢慢下滑(两手抚按在膝关节下后(膝关节向前顶(

两肩同时离开墙面(脑后贴墙(身体正面充分拉伸后

回到原位. 重复以上动作 ' b% 次(做到身体微微出

汗(两腿有一点酸酸的感觉后深吸一口气(站起. 足

阳明胃经分布在身体的正面(从眼部下边的承泣穴

开始向下走(一直到脚部的厉兑穴(贯穿全身. 身体

正面充分拉伸后(疏通胃经-畅通腑气%脑后贴墙(刺

激督脉中脑部穴位如强间(可调神(缓解情绪压力(

通过&脑1肠轴'解郁行气(腑气通畅故而大小肠传

导化物.

CDCA呼字诀)呼字诀是六字诀之一(是专门针对脾

胃的字诀. 采用逆腹式呼吸的方法(先缓缓吸气(呼

气时发音) Fs*

"#+#

. 可以配合简单导引动作(双手

掌打开环抱(吸气两手内合(然后呼气时两掌向外

撑(口中发&呼)Fs*'音(呼吸均匀柔和(一吸一呼为

# 次(共做 + 次. 手掌开合动作使腹腔进行舒缩活

动(从而有利于促进胃肠蠕动(促进脾的运化功能%

手掌对应肚脐部位即神阙穴(刺激神阙穴可诱导先

天元气(进而调理脾脏. 呼气吐音调理肺气(从而使

脾胃气机升降正常(气机畅而大便调.

CDEA揉腹)早上起床前(保持仰卧位(两脚分开约

!" N[. 两手自然捂在腹部(全身放松(自然呼吸

# b' [.0. 将手心对着腹部(拇指撑开(其余四指自

然并拢(两手拇指相靠(两手食指相靠(两拇指尖放

置于肚脐正中. 吸气时两手带动腹部皮肉向上拉(

呼气时放松(两手回到原位. 一吸一呼算 # 次(共做

%" 次. 动作要领+手要贴住腹部皮肤%手的上下移

动需要与呼吸配合(并且带动皮肉上下移动. 原理+

拇指-食指撑开舒展肺经-大肠经%手掌带动皮肉上

下运动可疏通任脉-冲脉-带脉-胃经-肝经-脾经-肾

经(并有流通气血之效. 六腑者泻而不藏(以通为
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常(邪与食结(留滞胃肠(揉腹可促进胃肠蠕动(排便

顺畅.

以上动作(根据自身情况可以整套练习(也可以

练习其中的 # 式或 ! 式(对习练场地无特殊要求(每

天 '" b2" [.0.

EA思考与展望

不良情绪和不良生活方式通过对形-气-神的调

控影响气血流通-经络循行(导致便秘发生"#$#

. 中

医导引通过调控人体&形'&气'&神'(使经络通畅-

气血调和-脾胃气机升降正常-大小肠化生津液正

常(故而排便正常. 每种导引都有其相应的特点与

功效(/诸病源候论0中多个证候对应多个导引法(

为编创导引处方提供了参考和借鉴的思路"#$#

. 在

习练过程中(动静结合(能对气的调整有更精确的把

控. 气为血之帅(经络是人体运行气血-联络脏腑的

通路(故气行-气足而气血流通(经络通畅. X@多见

于老年人(老年人年老体弱(一方面肾阴亏虚(津液

不足(大肠失于濡润(传导失常(糟粕停积发为便秘%

另一方面肾阳不足(温煦功能减弱(寒凝肠道(命门

火衰(气化无力(糟粕停滞于肠道. 导引作为动作幅

度较小的运动(尤其适合中老年患者(可起到防病-

防变-防复的作用.

笔者查阅文献发现(中医导引在当今社会的传

播力度并不够(流传较多的中医导引代表功法仅有

太极拳-五禽戏-八段锦等(不同功法具有不同的治

疗特点(故应扩大宣传力度. 由于宣传途径较为单

一(并且宣传内容较少(部分练习者并未掌握其基本

功法原理(故难达理想之效. 练习者无法根据自身

情况进行调控(难以发挥导引精准调控脏腑的功效.

除宣传不足外(导引的某些术式较难掌握也同样导

致练习者无法做出准确动作(故简化导引或许更能

让广大人群接受.
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