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紫癜又称紫斑，是见四肢或全身皮下
散发性岀血点或瘀斑，是出血性疾病的一
种临床表现。凡血管壁通透性或脆性增
高，血小板减少，或血液其他成分改变，促
使血红蛋白出于毛细血管外，都可形成紫
癜。临床上所称的紫癜，一般是指血小板
减少性紫癜和过敏性紫癜两类。

本病属于中医“发斑”“紫癜风”“肌衄”
等血证病范围。系因外感邪气，络脉受伤，
致血不循经，或热邪传里，胃热熏蒸及过食
辛辣酒浆、肥甘厚味等发性食物，致胃中伏
热，热邪扰动阴血，血液溢于肌肤，或劳倦
内伤，病后体虚而脾气受伤，血失统摄，溢
于络脉之外而发生紫癜的。

中医治疗大概以解毒凉血益气摄血为
主。

病例：

苏某某（女），28岁。
2019年9月10日首诊：双下肢散在

性红色隐疹样出血点历 2 年，初见于右下
肢踝关节内侧淡红色铜钱大红圈，好像烫
红样。去年4~5月间双下肢开始显现散发
性小红点，即皮下出血点，以小腿胫骨内侧
为剧，小腿后面较稀疏。其它无啥不舒服。

2011 年生小孩时，失血过多而输血。
之后，未喂奶，一年未行汛，月经按常规来
潮时很少，几月才来一次。食欲尚可，二便
正常，脉沉细滑数，舌质红，白薄苔。凉血
解毒活血散瘀，选凉血五根汤化裁×10剂。

9月27日二诊：服药后临床表现减退
三分之一，久站之后，膝关节酸软、伴双小

腿麻木，偶尔腹泻。脉细数，舌质红。拟前
方加木瓜、玄参等×10剂。

10月8日三诊：经服前药临床表现进
一步向好，梦多，口干喜饮，四末作冷，小腹
偶有下坠感，便溏，久立自觉乏力难支，脉
带数舌质红，舌边有齿印，白薄苔。依症必
须健脾摄血调经。方选归脾汤与生地茅根
汤合方：生地黄、白茅根、苍术、黄芪、当归、
炒白术、薏仁米、牛膝、甘草、赤芍、益母草、
川芎、旱莲草、女贞子、牡丹皮×10剂。

10月 19日三诊：经服上药，脚软好
转，月经仍未行，纳可，二便正常，脉细数，
舌质红薄黄苔。依前方加减：×10剂。

电话询问：服上药10月21日来潮，皮
下出血点消失。

前几天询问：迄今一切良好。

人体内的左肾为阳，右肾为阴。左肾
司六腑之功能，右肾辖五脏之运行。肾对
五脏六腑起着至关重要的温煦、滋润、濡
养、激发等作用。肾中之元气，又叫元精，
是生命的原动力。肾虚则生命力减弱，各
种疾病会接踵而来。秋天补肾可为即将到
来的严寒冬季打下基础，增强人体抵御寒
冷的能力，因此秋季是补肾的好时节。

艾灸穴位保健

人到中年以后，身体机能就开始衰退，
为了保证人体正气充足，阳气不亏，进而减
少各种疾病的发生，提高生命质量。中医
认为，常艾灸并按摩关元穴及腰眼穴可起
到补肾的功效。

关元穴“关元穴”位置：脐下四指处。
关元穴位于人体“阴脉之海”的任脉，肚脐
之下3寸的位置，又称为下丹田，具有培补
元气、强壮身体的作用。

腰眼穴“腰眼穴”位置：腰眼穴为经外
奇穴，在腰部，第 4腰椎棘突下，旁开约 3.5
寸的凹陷中。中医认为，用掌搓腰眼，不仅
可疏通带脉和强壮腰脊，而且还能起到聪
耳明目、固精益肾和延年益寿的作用。中
年人经常搓腰眼，到了老年可保持腰背挺
直，还能防治风寒引起的腰痛症。

睡觉补肾

睡觉补肾最出奇效，但一定要懂得方
法及注意事项，方能领受其妙。怎样睡觉
最补肾呢？有两种方式：一是还阳卧，二是
混元卧，一起来看看吧。

还阳卧 身体自然平躺，髋关节放松，
腿似环，两脚心相对，脚后跟最好直对着会
阴（如果能顶着会阴最好）两手心放于大腿
根部附近，掌心向着腹部。仰卧由于着床
面积大，压迫力较小，身体更容易放松，身

体的放松加上一定的姿势，可以很快的把
阳气和肾气充盈起来。

混元卧 把还阳卧再提高层次的练法
是混元卧。两脚心相对，腿似环，两手重叠
或交叉轻轻的放在头上，手心对着头顶百
合。这个姿势既能补肾气又可放松头部，对
失眠、神经衰弱有较好的治疗效果。上面两
臂围成一个圈，可以使肾气不往生殖器上
走，而是拉到中脘的深处；下面两腿围成一
个圈，有利于周身气血沿腿循环到身体的当
中。这两种姿势，都会拉紧肝经和肾经，起
到锻炼肝经和肾经的。大家不妨试试。

其他补肾的保健动作

热水泡脚：泡脚可以改善全身血液循
环。泡脚以木盆为好，泡脚水以40摄氏度
为宜，每次泡脚以15~30分钟为佳。功效：
经常泡脚可以改善身体的血液循环，达到
滋养肾脏和肝脏的目的。

用脚后跟健走：尽可能的迈开大步，脚
后跟先着地，走路的时候要注意不要弯曲膝
盖。另外腿往前迈步的时候，脚尖要伸直，就
好像在踢球一样。前脚在落地的时候，后脚
脚尖要踮起来。每天有时间的时候可以将休

闲的散步变成大步走练习即可。功效：用脚
后跟先着地的走路方法，实际上是刺激了肾
经的穴位，可以有效的防止骨质疏松症。

深呼吸：选择空气清新的环境，尽量的
用鼻子吸气，呼吸要保持柔和、缓慢、均匀、
深长。每次的深呼吸以 6次为一组，然后
就可以平息调整，然后再做。功效：深呼吸
可以让肺部的空气得到更换，每次的深呼
吸之后可以促进体内废气的排出，新鲜空
气的吸入，头脑更加清醒。

握固：将大拇指扣在手心中，指尖位于
无名指的根部，然后屈曲其余的四个手指，
稍稍的用力，整个动作感觉就好像在握紧
一个宝贝一样，力度控制适宜即可。日常
闲来无事的时候，例如走路、坐车、发呆、闲
聊、看电视等等事件都可以练习。功效：握
固这个动作可以将精气神在体内。

提踵颠足：提踵的时候以五个脚趾抓
地，两腿并拢，同时提肛收腹，肩部要向下
沉，立项竖脊，百会上领；向下颠足的时候，
身体放松，轻轻地咬牙，可以先慢慢地下落
一半，然后轻轻地震动地面。功效：提踵可
以牵拉腰背腿部的膀胱经和肾经，轻震地
面则可以按摩到五脏六腑。


