
 

述而不作 20241209 

 1 / 21 

 

第十三讲 胆和胰的色诊 

一、 中西医胆的认知 

中医对胆的认知，注重其在整体系统中的作用，包括心理和精神

层面的影响，以及与肝脏的关系；而西医则侧重于胆囊的解剖结构和

其在消化系统中的具体功能。两者虽然在某些方面有重叠，但在整体

观念和功能解释上有显著差异。 

（一）中医对胆的认识 

1、主决断：中医认为胆是“中正之官”，主管决断，与人的思

维活动和个性有一定关系。胆的功能不仅限于消化系统的物理作用，

还涉及到心理和精神层面。 

2、藏精汁：胆汁在中医中被称为“精汁”或“清汁”，来源于

肝脏。中医认为胆汁是由肝脏的余气聚集而成，存储在胆中，并在需

要时排泄出来帮助消化。 

3、五行归属：胆在中医理论中归属于五行中的木，与肝脏相互

关联，肝胆同属木行，一阴一阳，表里相合。 

4、疏泄功能：胆汁的排泄需要依赖肝的疏泄功能的调节和控制，

肝气的疏泄作用下，胆汁进入小肠，促进食物的消化和吸收。 

（二）西医对胆的认识 

1、胆囊的功能：西医认为胆囊是一个储存和浓缩胆汁的器官，

胆汁由肝脏制造并通过胆管系统运输到胆囊。胆囊在消化需要时收缩，

将胆汁排入十二指肠，帮助脂肪的消化和吸收。 
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2、解剖结构：西医对胆的认识更多基于其解剖结构和生理功能，

认为胆囊是一个肉袋，镶嵌在肝脏的凹陷处，主要功能是储存和调节

胆汁的排放。 

3、调节胆道压力：胆囊还具有调节胆道内压力的作用，当肝脏

持续不断地分泌胆汁时，胆囊通过舒张和收缩来调节胆道内的压力平

衡。 

 

二、 中西医胰的认知 

中西医对胰的认知和处理方式有所不同，西医更侧重于解剖学

和生理学的功能划分及针对性治疗，而中医则更多地从整体角度出发，

通过调整身体的整体状态来影响胰腺的功能。 

1、名称和概念：在中医学中，并没有直接对应的“胰腺”概念。

《难经》在中医经典中首次提出“散膏”概念，并认为“散膏”作为
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脾之副脏，具有协同脾主运化、统摄营血、温养五脏的功能。而在西

医中，胰腺是一个明确的消化腺体，具有内分泌和外分泌两种功能。 

2、功能和作用：在西医中，胰腺的外分泌部分分泌胰液，含有

消化酶，帮助消化食物；内分泌部分由胰岛组成，分泌胰岛素等激素，

调节糖代谢。在中医学中，虽然没有直接的胰腺理论，但可以通过调

理肝气、疏肝活血等方法来影响与胰腺相关的功能。 

3、治疗方法：西医治疗胰腺疾病如胰腺炎时，会采用禁食、胃

肠减压、抗生素治疗等方式来控制炎症和防止并发症。中医则可能会

使用中药如大黄、黄芩等来调和气机、疏肝活血、清热利湿。 

 

三、 胆和胰的色部定位 

胆和胰的色部，与肝基本上处于同一个水平的位置，肝的色部在

两个颧骨最高点的水平线，和前正中线的交点上，在前正中线的两边，

两个内眼角垂线，和两个颧骨最高点的连线的交点，左边是胰，右边

是胆的色部。 
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四、胆的常色与病色 

胆在中医脏腑学说里面属于六腑之一，六腑之中胆又是一个比较

奇特的脏腑。六腑整体的功能，都是容纳、消化饮食，而且吸收饮食

营养的，胆在其中处于一个关键的位置。胆有两个功能，一方面能够

帮助胃肠消化食物，另一方面又有疏泄的功能。正是因为胆有储藏胆

汁，而又疏泄胆汁，疏泄胆汁给胃肠，胆汁才能帮助饮食物的消化。

胆的第二个功能与人的精神活动有关，一般的五脏与精神活动都有联

系，比如心主神、肝藏魂、肺藏魄、脾主思、肾主智，六腑中其他五

腑与精神活动是没有联系的，胆与人的决断能力有关系，它能够消除

不良精神刺激对人体的影响。我们一般所说的胆大胆小，是说胆有决

断功能，所以《黄帝内经》中讲胆为中正之官。所谓中正之官，它能

判断是非，能判断这件事能干还是不能干。无论是从胆能主持精神活

动和人的精神思维有关系而言，还是胆能储存胆汁而言，它与其他腑

是不一样的。在解剖学上胆与肝是联在一起的，胆位于肝叶之间，肝

分泌胆汁，胆加以储存，然后疏泄到胃肠，因此胆在色部上也就排列

在肝的色部的右侧，因为位于外眼角的下方，因此与周围的皮肤是一
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致的。 

正常胆的色部的颜色，是红黄隐隐、明亮、润泽而含蓄。一旦胆

的色部发生了气色的改变，则代表胆的病症已经发生。当胆的病症发

生时，习惯上把胆的色部的气色与肝的色部的气色进行参照，然后综

合分析判断。 

如果胆的色部颜色淡白，这个人有胆气虚证，胆气虚相当于日常

所说的胆小，这个人在没有事的时候怕事，整天惴惴不安，饭也吃不

下，睡觉与睡不安，经常做一些非常恐惧的梦，遇见事难以作出判断

瞻前顾后、畏首畏尾。 

当把胆的色部与肝的色部参照的时候，就会发现两种情况，第一

种胆的色部淡白，而肝的色部的气色正常，这个人思维能力正常，但

是判断能力减弱，往往是能够考虑事情以前的前因后果，事情以后的

前因后果，前前后后思考好多遍，就是下不了决心，就是做不出判断，

就是不知道自己如何去处理。第二种胆的色部气色正常，而肝的色部

气色淡或者是暗，说明这个人胆的功能正常，但是肝气虚，这种人往

往在遇到一件事的时候，就考虑这件事不利的因素，不好的方面，不

好的后果，但是决断起来很容易，一旦处理完了事物之后，又往往后

悔。如果肝的色部和胆的色部颜色都是淡白的话，说明肝胆气虚，这

个思维的能力也减弱、判断的能力也减弱，这就是平常所说的胆小怕

事畏首畏尾的人。 

胆脏色部淡白，主胆气虚弱，多见胆怯多疑、犹豫不决、容易受

惊，常兼有气短乏力，动则加剧。 
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如果胆的色部颜色偏红，一般来说偏深红的多，这是胆火亢盛，

胆火亢盛的人往往脾气也比较大，往往心烦口苦，无缘无故嘴里发苦，

耳鸣，容易耳朵疼，而且容易头侧部疼，有的时候有一阵冷一阵热，

胸胁胀满，尤其是右胸胀满、疼痛，不愿意让人碰，叫胸胁胀腹、疼

痛拒按。临床上所说的胆囊炎，有很多在胆的色部，会出现深红色的

变化，这时必须消炎利胆，必须用清热泻火的药，来消除胆囊的炎症。 

胆脏色部红赤，主胆腑实热，常见发热、胁肋胀满疼痛，寒热往

来、恶心呕吐等症状，需要清热泻炎把炎症消除。 

如果胆的色部黄赤，又黄又赤，而且比较污浊，就好像有一个污

浊的点洗不掉一样，有这么一小片，这是胆的湿热证。肝胆相连，肝

胆湿热有两种可能，一种是肝胆的湿热就阻塞在肝胆局部，于是病人

就会出现右胁的胀满疼痛，这种胀满疼痛会突然发生，但是持续的时

间很长。任何病只要和湿沾上边，这个病程一般来说都比较长，而且

缠绵难愈。肝胆的湿热也是这样，病人除了右胁胀满疼痛拒按以外，

病人胃脘胀满，不愿意吃东西，特别容易恶心，特别容易呕吐，口苦

咽干。这种情况，不但要清热还要祛湿，如果只清热不祛湿的话，这

个病是绝对好不了的。只有把清热的药与去湿的药结合在一起，清热

利湿这个病才能痊愈。 

胆的色部红或黄甚至污浊，主胆腑湿热，常见身热不畅，午后热

重，身目发黄，胁肋胀痛，厌食油腻、恶心呕吐，需要清热药和祛湿

的药。 

胆的色部灰暗污浊，就好像这一块老也洗不干净一样，这和痰和
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湿有关系。如果痰结存的时间久了以后，痰会生热，痰热交阻，胆的

决断功能与胆的疏泄功能也会受到影响，病人就会出现精神抑郁，失

眠多梦，净做一些稀奇古怪的梦，胆小怕事，经常觉得有什么事情要

发生，惴惴不安，中医往往用温胆汤治疗这个病症。 

胆的色部晦暗污浊，主有痰有湿，常见精神抑郁、胆小怕事、失

眠多梦，需要中药的温胆汤来治疗。 

凡是胆的色部出现了气色的变化，可推测它可能发生什么疾病。

胆的色部如果青紫的话，是一个抟聚的病色，时间比较长，逐渐逐渐

地加重，和周围相分有明显的界限，病人持续性地右肋疼痛，有一阵

一阵加剧的特点，当用手去按这个部位的话，往往疼痛会加剧，这时

要考虑是不是有一些胆囊的慢性炎症，甚至发生胆结石。要根据不同

的情况可以采用不同的治法。 

总的来说，如果胆的色部出现了病色，这个病色是比较浅淡的，

那是胆的虚证，比如说最常见的胆气虚；如果胆的色部颜色又深又浓，

比方说红赤色，比方说黄赤而污浊的颜色，或者是灰暗而污浊的颜色，

这是胆的实证，或者是热，或者是湿热，或者是痰湿。如果胆的病症

局限在胆腑，往往是胆腑一个色部出现气色的变化；如果胆的病影响

到了肝，肝胆的色部都会出现病色，这叫做色部并连；如果胆的病症

影响到了全身，比方说全身都出现了发热，胆实热的时候往往是全身

发热；如果胆是湿热的时候，往往出现一个叫身热不扬的症状，就是

病人自己不觉得发热，别人摸着觉得发热，刚一摸的时候觉得不太热，

越摸越热，这种情况往往是湿在热中、热在湿中、湿包裹着热，热不
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能够发散，会出现这个典型的症状。湿热另一个典型症状，叫身热起

伏，这种热不容易驱除，有时吃了清热的药，它退了，过一会它又重

新热起来。当然胆腑的热，也可能发生寒热往来，寒，指的是怕冷，

热，指是发热，病人往往会一会儿发热一会儿怕冷，怕冷的时候不发

热，发热的时候不怕冷。所有这些病症，中医都有特殊的治法，辨证

论治，往往可以取得很好的效果。 

五、胰的常色与病色 

胰脏在古代叫做散膏，它在人体的消化过程中，起着非常重要的

作用，胰腺有内分泌、外分泌两种功能，内分泌可以调整血液中血糖

的高低，外分泌液中包含着消化我们人体的糖、脂肪和蛋白质，因此

胰腺在我们的消化过程中至关重要，而且胰腺的外分泌液，还可以中

和胃酸，减轻胃酸对胃肠道本身的消化和破坏作用。 

 

胰腺位于我们身体的左侧，所以胰的色部也在肝色部的左侧。胰

色部的正常的气色，是红黄隐隐、明亮、润泽、含蓄。在正常情况下，
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我们几乎看不到胰腺色部的存在，但是胰腺色部出现气色的变化时，

它可反映出胰腺的病变。比方说，胰色部由红黄隐隐的颜色，变成了

淡白的颜色，甚至于是苍白的颜色。淡白的颜色代表胰气虚，苍白的

颜色代表胰虚寒。胰气虚是胰脏的生理功能减退，也就是它的消化功

能减退，于是病人就会出现脘腹胀满，胸骨剑突的下方，肚脐的上方

这个部位叫做脘腹。因为胰腺的生理功能减退，食物得不到正常的消

化，所以就会出现脘腹胀、满、痞、闷，严重的时候甚至会出现疼痛

的症状，病人因为消化功能不好，所以他不想吃东西，吃不下东西，

吃什么东西都不香，严重的时候甚至会发生腹泻。这时我们必须补胰

益气，恢复胰脏的消化功能。 

如果胰腺的色部出现了苍白的气色，这个苍白的气色代表胰腺虚

寒，它在胰气虚的基础上，病人会出现形寒肢冷，形体是寒凉的，四

肢是发冷的，这种人的手和脚经常是冰凉的，这种人对于周围气温的

下降非常敏感，特别怕冷，稍微有一点变天，他就感觉特别剧烈。对

于胰虚寒证，我们必须采用温热的药，温补胰腺。 

胰腺的色部也经常会出现红赤色的变化，这个红赤色代表实热证，

也就是我们现在所说的胰腺炎，胰腺炎绝大多数是因为暴饮暴食引起

的，暴饮暴食再加上喝酒，是引起胰腺炎的主要原因。这时胰腺的消

化液分泌的特别多，使胰腺本身得到了消化和破坏，或者发生剧烈地

水肿，甚至会发生坏死，病人有剧烈地腹痛，血清淀粉酶会极度地增

高，尿淀粉酶也会极度地增高。现代医学采用保守的方法治疗，中医

经过几千年的摸索，有专门治疗胰腺炎的处方，而且根据胰腺炎的不
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同的类型，采取不同的药物去治疗，也可以采用针灸按摩，甚至于按

揉穴位的方法去治疗。 

中医发现了胰腺穴、发现了胰俞穴，这两个穴位既可以有效地治

疗胰腺炎，还可以有效地诊断胰腺炎。这两个穴位对于糖尿病还有很

好的诊断作用。因此中医治疗胰腺炎有很成熟的经验，有非常好的疗

效。 

如果胰腺部位出现青紫、晦暗的变化，和周围的气色格格不入，

就出现一块青紫晦暗，甚至有色素沉着，这种情况往往代表胰脏本身

发生器质性的病变。比如胰腺的肿瘤、胰腺癌。 

胰腺的变化，还可出现灰暗污浊的变化，就像怎么洗都洗不干净，

代表胰有湿证。中医认为湿是重浊之邪，中医认为湿性是缠绵难愈的。

胰脾部位的灰暗污浊之色，往往是病人有慢性胰腺疾病的象征，特别

是慢性胰腺炎。临床上好多急性的胰腺炎，当临床症状控制之后，不

一定完全就好了，大多数都转成了慢性胰腺炎，这时临床上的变化就

表现为胰腺的湿证。所以胰腺的湿证，是经常发生，病人经常有隐隐

约约的慢性的脘腹胀闷疼痛，有食欲不振，有消化不良，会出现一系

列这样的症状，而且往往随着饮食的改变而改变。慢性胰腺炎在临床

上，是比较难以治疗的，但是揉按胰腺穴，揉按胰俞穴，都有比较好

的效果。 

如果胰腺出现了抟聚之色，特别是那些干枯晦暗的抟聚之色，一

定要引起我们充分地注意，否则病情进展会很快。如果我们耽误了疾

病的治疗，疾病会很快地恶化。 
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我们如何预防胆和胰的病证呢？对于养生保健来说，对于胰腺和

胆的健康来说，最重要的是要调整饮食，饮食要有规律，一日三餐要

定时定量。如果早餐不吃，胆里积聚很多胆汁，就会出现胆结石，所

以好多胆结石都和不吃早餐是有关系的。如果我们饥一顿、饱一顿，

特别是我们暴饮暴食的话，就会引起胰腺的消化液过多的分泌，就会

发生急性胰腺炎。所以对于饮食来说，特别对于中年以后的人来说，

宁肯少吃，不能多吃， 

第二是要戒酒，通过分析胰腺炎的病例，我们会发现，绝大多数

的胰腺炎症与大量喝洒都有关系，因此酒是对人体有害的事。喝酒对

胰腺的损伤是比较大的，对胃的损伤是比较大的，对肝的损伤是比较

大的。 

第三饮食要清淡，高脂肪的食物会使胆汁的分泌加速加量，高脂

肪的食物会使胰腺分泌加重，高脂肪的食物还会引起我们血脂增高以

及身体肥胖。所以不要吃脂肪过高的食物，特别是中年以上的人，这

样可以从相当程度上把握我们身体的健康，减少胰与胆的疾病发生。
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胰和胆的色部不出现病色，标明我们体内的健康得以维持了。 

六、胰俞穴和胰腺穴的位置及功效 

胰俞穴位置在足太阳膀胱经第 8 胸椎棘突下旁开 1.5寸处。刺激

胰俞这个穴位，不仅能够调节胰腺的功能，治疗胰腺炎和消化不良，

更重要的是能够治疗糖尿病。 

 

胰腺穴位于小腿前缘足太阴脾经上，在胫骨内上髁与内踝尖高点

连线的中点，胫骨内侧后缘１寸处，三阴交穴上４寸敏感处。胰腺穴

也是一个诊断、治疗胰腺病变的特效经外奇穴，它具有舒畅胰气、疏

通胰管、排泄胰液的功能，可以治疗急性、慢性胰腺炎，缓解胰腺癌

症状，缓解糖尿病症状。  

右手握拳，拇指直立，用拇指指端点压胰腺穴，如果压痛酸楚，

说明胰腺有问题。当发生急性胰腺炎时，酸楚部位是双侧胰腺穴；如

果是胰腺头发炎，那以右胰腺穴最为敏感；如果是整体胰腺的炎性反

应，那么双侧胰腺穴位均有反应。症状越重，压痛表现就越敏感。 
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很多临床研究证明，胰腺穴是早期诊断、治疗急性胰腺炎的一个

特效穴，它对快速降低血清淀粉酶、减轻疼痛具有特效。针灸胰腺穴，

再配伍其他穴位，可以有效镇痛，与此同时，人体也逐步恢复正常，

体温恢复，恶心、呕吐等症状及时缓解，血清淀粉酶下降迅速，所以

这个穴位对治疗急性胰腺炎确有特效。胰腺穴除了诊治急性胰腺炎以

外，还可以诊断和治疗其他胰腺的病变，如糖尿病、胰腺癌等。 

七、诊断糖尿病有效点—胰腺点 

糖尿病是一种常见的慢性疾病，我国是糖尿病大国，糖尿病患者

高达 1.39 亿。糖尿病因其严重的并发症而为人们所惧怕，所以早发

现早治疗成为控糖的关键。 

北京中医药大学的程凯博士告诉我们，小腿内侧沿线不同区域出

现疼痛，对应着糖尿病发展到不同时期，学会这些诊断方法，就能帮

助我们早期发现控制和预防糖尿病。 
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关于糖尿病的诊断，现代中医发现了一个有诊断功效的点---胰

腺点。它的出现往往代表着我们体内有痰邪，容易发生或者已经发生

了糖尿病。 

程博士告诉大家，胰腺点并不是一个固定位置的点，而是在小腿

内侧中间三分之一处一个可变动的点。如果在这个区域中发现了一个

疼痛点，那个疼痛点即为胰腺点。 

除了教大家如何找到胰腺点以外，程博士同时还教授了大家出现

了这样的胰腺点，应该用什么样的方法来调节血糖。 

当疼痛点从小腿中间三分之一向下转移是，往往是痰湿向痰瘀转

变了，而细小血管的瘀堵正是糖尿病并发症的开始，这个时候程博士

提醒各位糖尿病患者除了严密监控血糖外，更应该查查自己的糖化血

红蛋白。 

人过中年，如果不是过去特别注重养生保健，往往就会在小腿的

上三分之一的区域内发现疼痛点。程博士提醒大家，如果您的家族中

有糖尿病患者（您属于糖尿病的高危人群），应当警惕您是否已经进

入了糖尿病前期。 

八、糖尿病，首选保健穴是什么？ 

糖尿病的发展过程和中医学当中对脾的生理功能的认识密切相

关，因为脾主运化水湿，就是把人体的病理代谢产物排出体外的一个

转运的能力。而湿邪，早期是湿可以流动，后来转化为粘滞的痰，进

一步变成痰瘀、血瘀，这就是糖尿病进一步发展，最后变成并发症的

一个持续的过程。如何阻断这个过程呢？就要靠脾的功能了。 
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中医学当中对脾的生理功能的认识非常有意思，基本上分为以下

三大功能： 

第一个功能，运化水谷，即对吃进去的食物进行消化吸收，把好

东西加以吸收利用的过程，供应身体的能量营养。这个功能和现代医

学的胰腺的功能其实是对应的，胰腺分泌的胰岛素调控着人体的糖代

谢。 

在这个过程当中，为什么我们说中医学的脾对应现代医学的胰

呢？ 

其实我们在古代的时候，中医就做过相应的解剖，在解剖的时候

认识到我们的脾脏（解剖学当中的脾脏），同时又认识到在脾脏的旁

边会有一个像膏脂一样的东西，它叫做散膏，有半斤。那么这个散膏

其实就是胰腺，虽然没有把它命名为某一个脏器，而只是说散膏，但

认识到了这个散膏所分泌的液体，分泌的物质对人体糖代谢的影响，

所以就把这种功能都归入到了实体的脾脏的功能范围之内，而统称为

脾。换句话说，中医学的脾实际上是包容了胰腺的解剖结构和生理功

能的。 

第二个功能，运化水湿。什么叫运化水湿呢？就是我们身体的代

谢产物要把它排出身体的过程，也就是人体的代谢产物要经过一个循

环代谢的过程，这个过程当中，人体的腹部是一个非常重要的器官。

腹部特别是我们腹壁丰富的腹腔静脉网里面蕴含着回到我们腹部的

静脉血大概有 30%，它是一个重要的代谢参与者，因此，我们有一个
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良好的腹压，有一个很好的腹壁功能，那么就可以具备比较好的代谢

功能。 

足太阴脾经直接涵盖联系我们整个前腹壁的范围，这个区域其实

就归入于脾，也就是我们腹壁对代谢的调节功能，就是脾的主运化水

湿的能力。 

 

第三个功能，脾统血。大家注意到我们的下肢当中有一个重要的

静脉，叫做大隐静脉，它走行的位置恰恰就和足太阴脾经下肢部的循

行路线是高度一致的。 

因为下肢的骨骼肌的作用是帮助我们回血，帮助更多的静脉血回

到腹部，来增加代谢的能力，所以如果我们下肢的肌肉没有力量，对

血管的挤压作用减弱，那么血的统摄作用就会出现问题，一个是血的
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妄行，另外一个血参与代谢的过程也会受到影响。所以脾的功能是跟

我们人体的解剖结构之间有着非常密切的联系。 

当我们明白了这三个道理的时候，是不是就可以找到方法了呢？ 

足太阴脾经在小腿内侧有两个穴位，一个穴位叫漏谷，一个穴位叫地

机。 

 

漏谷，漏下来的谷物，它不是运化水谷吗，水谷都没有很好的利

用，营养没有被很好的吸收，那么这个时候营养的精微物质反而排出

身体了，没有利用，这不就是漏谷吗？ 

地机，机是枢机的意思，枢纽的意思，地是大地，泛指长粮食。

人体的大地就是人体的脾胃功能，所以脾胃功能转运之枢机就是地机。 

这两个穴位差不多是我们整个小腿内侧中段，而那个部位又是我们小

腿内侧腓肠肌、比目鱼肌非常丰厚的地方。如果我们出现了人体的代

谢机能的障碍，特别是糖尿病的时候，自己触摸一下小腿内侧足太阴
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脾经的循行路线上，地机和漏谷之间就会出现一个阳性的点，一个特

别疼痛、特别肿胀，甚至出现结聚现象的结节的那个点。这个点是可

变动的点，我们给这个穴位起了一个非常有意思的现代的名称，叫胰

腺点。 

在小腿内侧，大约中三分之一的位置也就是地机和漏谷之间，胫

骨的后缘，能摸到一个筋结或痛点，这个位置就是胰腺点。我们需要

做的就是在这个位置做弹拨，拨弄这个痛点或筋结，直到疼痛减轻、

筋结松开。 

 

这一个穴位如果我们经常去点揉、弹拨，帮助我们下肢能够回血，

腹部的基础代谢能够提高，那我们胰腺功能也可以得到调节。 

对于糖尿病的患者来讲，如果你的小腿内侧已经有明显的一个疼

痛、结节、阳性点，不妨天天弹拨、按揉吧。 

九、上肢的泵与下肢的泵 
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每个人身体里都有一个“泵”，它每天帮助我们把血液运输到全

身，这个泵就是心脏。除了心脏以外，身体里还有两个辅助回血的“泵”，

它们可以舒缓心脏的压力，促进回血，减轻心脏负担，还可以帮我们

发现一些健康问题。 

1、上肢的“泵” 

上肢的“泵”在我们的小臂上，叫下青灵，是手少阴心经上的一

个没有固定位置的经验穴。 

 

心肺功能较差的人，容易在手臂内侧横纹到横纹下三寸的这部分

区域内摸到较硬或较疼的部位，通过按压、握拳、屈腕，可以锻炼下

青灵，从而帮助上肢回血。 

【解决方法】找到硬的部位，拇指轻轻按住，然后握拳屈腕，坚

持几秒再松开，也可以配合握力器使用。 

【作用】帮助骨骼肌收缩，心脏回血，改善手臂血液循环。 

2.下肢的“泵” 
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年龄偏大，体质偏虚弱或是慢性心肺功能不全的人，下肢非常容

易出现浮肿的情况，说明心脏有很大的负担。 

当人久站的时候小腿肚会酸疼，就是因为那个“泵”没有起作用，

血液都留在那里了。小腿腿腹位置的骨骼肌主要有支撑和运动两个作

用。骨骼肌附着在骨骼上起到支撑、保持身体姿势的作用，同时它的

收缩会让我们的关节产生运动。 

下肢的“泵”在小腿上，叫做胰腺点，它是足太阴脾经上的一个

经验穴。虽然胰腺点的位置不固定，但是有糖尿病、痛风等代谢类疾

病的患者通常会在这个位置上出现疼痛、筋结、条索等情况。 

 

不仅是糖尿病，其他代谢紊乱的疾病，如：高血脂、高血压等，

都可能在胰腺点有反应。这个穴位对人体的代谢功能有很大的帮助。

这里有一些简单的方法，能让小腿腓肠肌收缩，辅助心脏和下肢回血。 

方法一 

站立，慢慢上提足跟，坚持 3-5 秒，再慢慢放下来，重复训练，

做到肌肉很累了就休息。 

方法二 
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坐下，腿伸平，向后勾脚尖，每次坚持 3-5 秒，再放松，重复练

习，做到感觉酸沉就可以。 

心脏每天输送血液，不良的生活习惯或疾病可能会加重心脏负担，

学会利用身体自带的两个“泵”，能更好地养护心脏。 


