
伸筋草为石松科植物石松的干燥全草，夏、秋二季茎叶茂盛时采收，除去杂质，
晒干。辛、苦，温。归肝、脾、肾经。苦燥辛散温通，专入肝经。功能祛风除
湿、舒筋活血，为治痹痛拘挛及伤损瘀肿之要药。祛风湿药。



本品辛散、苦燥、温通，能祛风湿，入肝尤善通经络。治风寒湿痹，关节酸痛，
屈伸不利，可与羌活、独活、桂枝、白芍等配伍；若肢体软弱，肌肤麻木，与
松节、寻骨风、威灵仙等同用。



本品辛能行散以舒筋活络，消肿止痛，治跌打损伤，瘀肿疼痛，多配苏木、土
鳖虫、红花、桃仁等活血通络药，内服外洗均可。



伸筋草又名狮子草，一般生长在崎岖之处，酸性土壤是它的最爱，所以并不常
见。一般有匍匐生长和斜立生长两种生长方式，伸筋草的外形备受 关注，一
般是弯曲形态，在长江以南地区最为常见，主要在湖北，贵州，浙江等地方。



伸筋草一般全药使用最佳。对于一些简单的风湿骨病来说，将伸筋草晾干，用
干叶泡脚，有利于缓解其疼痛，还可以适当的加点艾叶，效果更好。



伸筋草本性温热，有散寒功效，对于体寒的人来讲最适合不过，但是不宜经常
性使用，而且对于孕妇，和容易出血的患者并不适用。因为温热之物食用过多，
也会造成出血状态，所以不能轻易食用。



伸筋草是一种中药,在现在很多人都利用它进行泡脚,其实可以起到很好的祛风
散寒的效果,因为它能够帮助我们舒筋活络缓解,风湿麻痹的问题。与此同时,还
可以起到很好的降血压,对抗细菌的作用,而且利用伸筋草泡脚的话,也是最方便
简单的一种保健方法。伸筋草泡脚一次15克，艾叶20克，透骨草15克和红花20
克，每次只要泡二十到三十分钟左右，一天大约一到两次。



泡脚一般泡到身上发热、微微出汗就可以了。有的人上身不出汗就下身出汗,
说明是肾寒，可以在泡脚时喝些姜糖水或热开水；还有的人上半身发热,下半
身却不出汗,这使气虚的表现；有的女孩 面色苍白,从来没有红晕，这是血虚的
表现。坚持泡脚一个冬天后,气色非常好,嘴唇的颜色也好看了很多。



肾阳虚 湿气









病机十九条“诸痉项强，皆属于湿”，这湿邪偏重就会引起抽筋。那湿邪为
什么会偏重呢？

很多原因会导致湿邪偏重，比如脾虚湿盛，又比如肾虚水湿气化不了，当然
还有肝郁气滞湿停。
        从五脏来看，原因似乎很多，但如果退到阴阳来看，道理只有一个 。大道至
简，如果在道的层面上思考问题，都可以化繁为简。

站在阴阳上来考虑，湿为阴邪，为何阴邪留着不去？当然是阳气不够。抽筋
最容易发生在晚上，因为晚上阳气不够。

抽筋最容易发生在哪个地方？当然是下半身小腿了，腰脚以下，离心脏最远，

下半身为阴，是阳气最不容易到达的地方，所以也是阳虚所在，虚处留邪，湿邪
就容易侵袭腰脚。
        从发病年龄，发病时间跟发病部位，你都可以看出是阳气不够，湿浊停留，
才容易引发抽筋。

《黄帝内经》，“阳气者，精则养神，柔则养筋。”所以真正要养好人体的筋

靠的是阳气，阳气不够，筋脉便硬邦邦，就像秋冬天的树木，枝条都弯不了，显
得屈伸不利，僵硬抽搐绷紧的样子。

用50克淫羊藿加上20克小伸筋草煲汤。这两味药治疗抽筋的道行很深，但说

出来也极其地平常。伸筋草顾名思义，能够伸筋除湿，疏通经络，可以把湿邪疏
泄走。而淫羊藿能壮肾阳，祛风湿，令得腰脚阳气强大起来，这样湿邪就不敢再
来。这两味药一个去其标，治已生之湿，给湿邪以去路，另一个固其本，治未生
之湿，让阳气气化，湿邪生不出来，所以两味药很快让抽筋的患者得到舒缓。



将购买来的伸筋草直接放入杯中泡水服用，可以起到提神醒脑、舒筋活血的作
用，对于老年人经常有的老毛病关节酸痛、四肢软弱无力等具有很好的作用。
除了伸筋草，还有益智仁、远志，这两者也是中药，如果将这两种药与伸筋草
一起服用，对于预防老年人老年痴呆等疾病的效果更加显著。

https://www.pingguolv.com/bj/100461.html


小伸筋草为玄参科植物短冠草的全草。夏、秋采集。晒干。味苦；涩；性温。祛
风除湿；湿里止痛。主风寒湿痹；胃脘冷痛；肾虚腰痛。《云南中草药》：疏经
活络，温肾止痛。治风湿，周身酸冷，胃寒痛。
大伸筋草，别名马尾千金草，为石杉科植物龙骨马尾杉的全草。微苦;温;小毒。
祛风除湿;舒筋活络;消肿止痛。主风湿痹痛;跌打损伤。







治跌打损伤







用伸筋草治静脉曲张
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