
近期，全国各地多种呼吸

道病原体叠加流行的

趋势还未减退，一股寒潮又

迅猛袭来，不少人尤其是孩

子都出现了“咳咳咳”的问

题。《生命时报》记者打开网

购页面搜索“止咳”关键词，

发现止咳贴备受欢迎、最为

热销，但也有人质疑“效果不

好”。止咳贴到底有没有用？

“止咳贴是一个总称，能

用来止咳的‘贴剂’都叫止咳

贴。”上海中医药大学附属曙

光医院肺病科主任、主任医

师张炜教授介绍，目前大家

用到的止咳贴有三类：一是

西药止咳贴，其主要是将能

经皮肤吸收的西药成分做到

胶布上，通过皮肤吸收支气

管扩张剂进行平喘，所贴的

皮肤与中医穴位无关。二是

复方中药材制成的止咳贴，

也是将药物做到胶布上，不

过胶布具备红外线、磁疗等

特殊工艺，可帮助药物吸收，

再结合选取穴位联合起效。

三是医院自制的处方贴，特

点是药物新鲜、现场调制，而

且可根据患者的不同体质调

整，不过需要到医院治疗，不

能自己在家贴。

作为一种外治法，止咳

贴“一贴即可”，既避免了内

服药物需经肝脏循环代谢的

弊端，还非常省事。但不同

人使用止咳贴后疗效不一，

在张炜看来，原因有很多。

第一，与体质有关。不

同的人对穴位刺激敏感度不

一样，对于不敏感的人来说，

作用相应就会减弱。第二，

与药物配方有关。止咳贴想

要达到最佳功效，一定是综

合性的运用。比如，配伍过

程中是否加入了一

些有助药物吸收的

成分，比如生姜、白

芥子等，或者是否有红外线、

磁疗等能促进药物透入皮肤

的辅助方式。第三，与选穴

和贴敷时间有关。不同止咳

贴的药物组成不同，说明书

上指导穴位、贴敷时间也不

一样，要根据药品说明书规

范使用。从临床经验讲，想

要达到止咳化痰功效，通常

会选择天突（位于喉结下，胸

锁骨的中间点）、丰隆（位于

小腿前外侧，外踝尖

上 8 寸处）、定喘（低

头，颈后最高的一块

骨头就是第 7 颈椎棘

突，下面的凹陷处是

大椎穴，大椎穴旁开

一 个 小 指 的 宽 度 即

是）等穴位；想要增强

体质、减少咳嗽反复，一般重

点选择足三里（位于膝盖外

侧下方凹陷往下约 3寸）、肺

俞（背部第三胸椎棘突下，脊

柱左右旁开两横指处）、肾俞

（位于腰部第 2 腰椎棘突下

旁开 1.5寸）等穴位。

“止咳贴的功效优劣取

决于穴位和药方。”张炜表

示，一般情况下，只要在医生

指导下辨证使用，止咳贴的

适用性、适用人群是比较广

泛的。但有两种情况要留

意：一是皮肤是否过敏，有些

人可能出现皮肤刺痛、起水

泡，出现则要停

用；二是部分哮喘

人群使用后是否

会诱发症状加重，对中药气

味敏感的人也要注意。张炜

提醒，呼吸系统疾病变化快，

使用止咳贴后如果症状没有

好转，应及时就医治疗。另

外，咳嗽是机体自我保护的

一种方式，有利于清除呼吸

道分泌物，不能一味追求止

咳。随着病情好转，咳嗽会

自愈。因此，使用止咳贴前

最好遵医嘱。▲

你是否晚上脑子里都

是事，翻来覆去睡

不 着 ，第 二 天 疲 惫 无

力？你是否总是口臭，

反复长口疮，还时常头

晕头痛？你是否脸上爱

长斑，面色焦黄，皮肤枯

萎没光泽？……以上现

象，如果回答“是”，那么

要注意了，“毒”早已进入你的血液，

正在不知不觉侵蚀着你的健康。

“毒”，《说文解字》解释为“厚

也，害人之草”。在中医语境里，有

一个朴素的观点，凡对人有害即谓

之“毒”。“毒”在中医学中应用非常

广泛，是一个具有鲜明特色的概念，

但因指意不明确而时常被滥用、泛

化。毒邪有内外之分，“外毒”是指

感染疫疠之气，或由六淫（风、寒、

暑、湿、燥、火）之邪蕴聚演化，或指

一些有毒的致病物质；“内毒”是指

病理产物蕴结日久而成。人体呼

吸、摄入饮食吸收后产生的“垃圾”

以及新陈代谢产生的废弃物，要通

过汗液和“二便”排出。“邪之所凑，

其气必虚”，一旦排泄出现问题，各

类代谢产物蓄积在体内会使人体气

血阴阳运行失调，“毒素”就会堆积，

身体健康自然受影响。

“病非一日始”，既然疾病是在不

知不觉中光顾的，那么我们一定是将

许多不怎么影响我们正常工作生活的

身体表现误认为是健康表现了，这样

疾病才有了悄悄发展的机会，直到疾

病的影响超出我们自身的自愈修复能

力时，才感觉到疾病来了。中医认为，

顺应天时、顺应自然，才能“未

病先防”。对于现代人来说，

很多人需要的不多，但想要的

很多。在欲望支配下，今天的

时代成了一个“过劳时代”，尤其是久

坐、久视，造成了颈椎病、气血不通等

多种疾病和亚健康状态。如果我们能

顺应自然，让自己的生活符合自然规

律，培养健康的生活方式，做到“饮食

有节，起居有常，不妄作劳”，就有更大

几率远离“毒素”，最终达到延年益寿。

“正气存内，邪不可干”，

加强锻炼、增强体质是提高正

气和排毒抗邪能力的关键。

中国自古有八段锦、太极拳、

五禽戏等传统功法，都是很好

的健身运动。运动要适度，动

静要结合，通过合理运动可以

提高机体“排毒”能力。这里

给 大 家 精 选 四 个 动

作，组成“排毒四式”，坚持

练习有助排毒。

手画大圆（见图 1）。左

脚向左打开与肩同宽，两手从腿侧

向外、向上画大圆，顺势吸气八分

满，感受胸胁部的牵拉感；双手到头

顶时双手交叉翻掌向上。

撑臂踮脚（见图 2）。吐气，合

掌，与胸部呈直角，双肘与肩膀呈水

平，双手掌根尽量往前推，让手臂内

侧有牵拉感。保持翻掌，双脚脚尖踮

起，顺势吸气。

脚跟踮落（见图 3）。脚跟放下，

顺势吐气到底。踮脚时提肛吸气，重

复踮脚、落下共 8 次。

画圆调息（见图 4）。双手下移到

身前两侧，掌心向前，双手向外、向上

画大圆调息。手到头顶时，掌心向下，

两手指尖相对，双手沿胸前下移到大

腿两侧，顺势吐气。▲
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手画大圆 撑臂踮脚

北京中医药大学东方医院推拿理疗科主治医师 刘 杨

四个动作能排毒

高血压病是临床常见疾

病，是心、脑血管等疾病的首

要危险因素。中医古籍中没

有高血压病名的记载，根据其

临床症状，可将其归属为“眩

晕”范畴。头晕眼花称之为

“眩”，视物旋转、行走有漂浮

感称之为“晕”，临床中二者常

同时并见，故统称为眩晕。《三

因极一病证方论·眩晕证治》

对眩晕的临床表现记载为视

物昏花、头涨而痛、头重脚轻

或有摇晃漂浮感等，可伴有恶

心、呕吐、出汗甚至晕倒等症

状。高血压多由情志失调、饮

食不节、内伤虚损引起，导致

肝肾阴虚、肝阳上亢、人体阴

阳平衡失调，最终致血压升

高，其病位在肝肾，患者多为

肝肾之阴不足、肝阳偏亢，刺

激大椎穴可调节人体阳气，平

衡阴阳，以此达到降压效果。

中医认为，“降压用大

椎”，大椎之名，意指手足三阳

经的阳热之气由此汇入本穴，

并与督脉的阳气上行于头颈，

穴内的阳气充足满盛如椎般

坚实，故名大椎。大椎穴首见

于《素问·骨空论》：“灸寒热之

法，先灸项大椎，以年为壮数，

次灸撅骨，以年为壮数。”大椎

穴位于后正中线上，颈部下端

第七颈椎棘突下凹陷处。若

骨性标志不明显，可低头活动

颈部，能随颈部左右摆动而转

动者为第七颈椎。大椎总督

一身阳气，上行入脑，与足厥

阴肝经交汇于巅顶（头顶部），

其支者从脊里分出，下属于

肾，故督脉上的大椎穴与脑、

肝、肾等脏腑关系密切，这也

是大椎穴可降压的原因。

临床上大椎穴的应用范

围非常广泛，可用于治疗眩

晕、高血压、各种疼痛性疾

病、瘙痒症、头面五官疾病

等。具体应用方法：每天用大

拇指或掌心按揉大椎穴 200次
左右，以局部皮肤发红或有温

热感为宜。▲
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降压用大椎
北京中医药大学基础理论教研室教授 王 彤
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三类人群慎用“止咳贴”

大椎穴
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