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这样揉肚脐能“治病”！

中医手把手教你 4种揉腹法

肚脐，中医称之为“神阙穴”，它是全

身

361

个穴位中唯一“看得见、摸得着 ”

的穴位，与人体十二经脉相连，与五脏六

腑相通， 其特殊性是其他任何穴位无法

比拟的。

保养好肚脐， 就是护好了身体健康

的第一关。

按肚脐，“测”出五脏健康

肚脐虽然面积很小，但在中医看来，

它非常重要。 北京中医药大学东直门医

院针灸科主任王军指出， 当五脏出现病

变，肚脐的对应点就会出现压痛反应，我

们可以通过按压对应点， 来判断究竟是

哪个脏器出现了异常。

第一，测心功能。 心受外邪干扰可表

现为心情郁闷，口舌生疮等症状。 此时，

肚脐上方边缘将有明显的压痛。

第二，测肝功能。 肝功能异常，人往

往伴随易怒、生气等不良情绪。 此时，肚

脐左侧边缘就会有明显的压痛。

第三，测脾功能。 脾功能异常，人会

表现为疲倦乏力，没有食欲，腹胀，腹泻

或大便稀溏等。 此时，肚脐中心常常会出

现明显的压痛。

第四，测肺功能。 肺受外邪干扰可表

现为感冒、咳嗽等症状。 此时，肚脐右侧

边缘将有明显的压痛。

第五，测肾功能。 肾虚常常表现为腰

膝酸软、健忘、四肢发冷等症状。 此时，肚

脐的下方边缘就会有明显的压痛。

中医推荐 4 个防病揉腹法

肚脐上的对应穴点， 既能够反应各

个脏腑功能的异常， 又可以用于调理脏

腑功能。 推荐

4

个防病揉腹方法，功效各

不同。

第一，揉脐腹

“揉法”是用指腹或手掌，紧贴身体

某一部位做回动按摩。

动作要点： 两掌相叠， 以肚脐为中

心，做顺时针按揉。 速度柔缓，用力均匀。

功效： 增加腹腔压力， 刺激直肠神

经，促进粪便排出，减轻便秘。

第二，推少腹

“推法”是用指腹或手掌，在身体一

定部位沿一定方向往返推移的按摩手

法。

动作要点：推少腹时，两掌从两肋乳

根处开始， 从上到下推向小腹， 掌根用

力。

功效：两胁是肝气容易郁结的地方，

经常推摩少腹可疏肝理气， 解决情绪问

题导致的消化不良。

第三，摩脘腹

“摩法”是用指腹或手掌，在身体一

定部位做环形移动的按摩手法。

动作要点：摩脘腹时，两掌相叠从胸

口开始，向小腹摩运。 然后两掌分开，沿

腹股沟向两侧摩运，再沿两肋向上，经乳

根到达胸口。 反复几十次。 按摩时，正好

可以刺激到中脘穴。 它位于胸骨下端和

肚脐连接线中点处， 或者肚脐上方

4

寸

的位置。

功效：中脘穴有健胃消食、疏肝养胃

的作用，胃不好的人可常按。

第四，揉腹侧

动作要点：用两手掌大鱼际侧面，沿

乳根来回摩擦，速度稍快，大约

3

次

/

秒，

感觉该区域微微发热为好。 用手掌在两

侧腹部顺时针按揉， 速度柔缓， 约做

30

次，感到腹部两侧温暖舒适。

功效：大包穴在腋窝下

6

寸（

4

横指

为

3

寸），腋中线上；章门穴在侧腹部，第

12

根肋骨的上方。

揉搓两个穴位，有利于健脾理气、舒

肝解郁、调和肝胆脾胃。

中药敷肚脐，缓解 4 种病

脐疗是一种传统中医疗法， 介绍几

种简单常用的贴敷脐疗法， 在家也能操

作。

第一，缓解失眠症状

取等量的黄连、肉桂 ，烘烤为细末 ，

用蜜调为糊状备用。 先以

75%

酒精消毒

肚脐， 然后将准备好的糊状药膏敷于脐

中，用伤湿止痛膏或其他膏药贴附固定，

12

小时后取下并清洁脐部。 适用于失眠

伴心烦、心悸者。 治疗期间要禁食生冷、

油腻食物。

第二，改善腹胀症状

将莱菔子用文火炒黄， 研成细末备

用。 敷脐时取

10

克药面，以米酒调和成

直径

3

厘米的薄饼。 脐部常规消毒后，将

药饼盖在肚脐上，用纱布固定即可。每

12

小时换一次药。 此方有消食健脾、理气消

胀的功效。 治疗期间应注意禁食生冷、油

腻食物。

第三，缓解痛经

取肉桂

25

克，丁香

20

克，吴茱萸

15

克，红花

15

克，将上述药材混合研成粉

末状，密封备用。 使用时取

5

克药面，用

温热的黄酒调成糊状， 敷脐， 用膏药固

定，每天换一次药。 经前疼痛者可于有症

状之日起开始使用， 经期疼痛者可于月

经第一天起开始敷脐。

第四，辅助治疗前列腺增生

取约

3

寸长的葱白

1

根， 白胡椒

7

粒，一同捣烂成泥状。 用

75%

的酒精消毒

肚脐后，取适量药物敷于脐部，盖以保鲜

膜，用胶布固定。 每天换一次药，取下后

清洁脐部，保持局部皮肤干燥。

温馨提示：

第一，不要“抠”肚脐。 一些人喜欢抠

肚脐，这样可能引发感染。

第二，清洁肚脐，动作轻柔。 如果肚

脐较浅，直接用温水清洗，动作要轻柔。

如果肚较深， 用棉签涂点沐浴液或者香

皂洗，冲净擦干。

第三， 避免肚脐受凉。 肚脐皮肤较

薄，屏障功能较差。 经常穿低腰裤、露脐

装容易因受凉引起胃肠功能紊乱。

据《生命时报》

冬季 6 种“根”菜

最养人

民间有谚语 ， “春吃花 ， 夏吃叶 ，

秋吃果 ， 冬吃根 。” 冬天根茎类食物大

量上市 ， 因其含有丰富的碳水化合物 、

矿物质和淀粉， 能为人体提供充足的能

量， 增强机体御寒力 ， 可以用来替代部

分主食。

山药： 滋阴润肺

山药含有淀粉酶 、 多酚氧化酶等成

分， 利于强健脾胃 ， 促进消化 。 含有能

降低血糖的黏液蛋白 ， 糖尿病人食用很

有益处。 其中的薯蓣皂苷能够降低胆固

醇， 缓解高血压， 也能滋阴润肺。

冬季用山药搭配红枣熬粥 ， 可暖胃

安神、 补中益气。

白萝卜： 消炎润燥

俗话说 ， “冬吃萝卜夏吃姜 ， 不劳

医生开药方 。” 白萝卜中的活性物质硫

苷具有很强的抗氧化作用 ， 能美容 、 抗

衰老。

白萝卜炖羊肉是冬季百姓餐桌上常

见的一道菜。 羊肉暖胃 、 滋养肝脏 ， 能

改善血液循环 ， 但吃多了易上火 ， 也易

生痰。 白萝卜含有芥辣素 ， 有清热消炎

的功效 ， 因此用白萝卜搭配羊肉做菜 ，

不仅能泻火化痰， 还能解油腻 ， 美味又

健康。

冬笋： 清热解腻

冬笋享有 “金衣白玉 ， 蔬中一绝 ”

的美誉， 富含氨基酸 、 胡萝卜素 、 纤维

素， 能清热、 解腻、 通便 。 很多人吃不

惯冬笋的涩味， 其实冬笋的涩味主要是

其中的多酚化合物单宁产生的 ， 可用淘

米水与红辣椒巧去涩味。

具体操作 ： 将冬笋带皮放入淘米水

中， 再加入一个去籽的红辣椒 ， 将水煮

开后熄火 ， 待其自然冷却 ， 将冬笋取

出， 冲洗一遍即可。

莲藕： 促进代谢

莲藕含有大量的纤维素与矿物质 ，

铁元素的含量比较高 ， 可促进人体的代

谢， 健脾开胃 。 在挑选莲藕时 ， 要选外

皮呈黄褐色、 肉肥厚而白的 。 没切过的

莲藕可在室温中放置一周 ， 而切开后的

莲藕切面部分很容易氧化变黑 ， 甚至腐

烂， 最好覆以保鲜膜， 冷藏保存。

红薯： 预防便秘

红薯营养均衡 ， 能保持血管弹性 ，

有益心脑血管健康 ， 还可以刺激肠道蠕

动， 预防冬季因上火导致的便秘 。 红薯

最好蒸着吃或切块放粥里煮 ， 以保留其

营养成分和原始风味。

土豆： 调理肠胃

土豆中丰富的维生素对于缓解胃溃

疡、 调理肠胃有一定疗效 ， 其中的钾元

素可帮助人体调节血压 。 其淀粉含量也

很多， 可为人体提供大量的热量 ， 抵御

寒冷。

据 《生命时报》

花 10分钟来次“梳头养生”

中医学说对梳头养生早有研究。 宋

代苏东坡曾说：“梳头百余梳，散头卧，熟

寝至明。 ”《延寿书》说：“发多梳，则明目

去风， 常以一百二十为数。 ”《诸病源候

论》中说：“千过梳发，头不白。”从古时起

人们就已经发现了梳头的养生保健价

值。 头部有许多重要穴位， 梳对了能有

效刺激诸多经穴，促进血液循环、疏通经

络。 那么，如何正确“梳头养生”呢？

首先，挑选合适梳子。 木梳，不易粘

带皮脂， 适合油性发质； 带按摩头的梳

子，按摩头皮，促进头部血液循环，减少

掉发；宽齿梳，齿间距离

1

厘米，头发不

易断裂，好打理湿头发；塑料梳，质地硬，

轻易疏通卷发；鬃毛梳，减少头皮摩擦，

赶走静电，适合干燥头发。

其次，依照梳头顺序。用分开的五指

大体梳开纠缠在一起的头发； 从中段梳

向发尾， 梳开打结处； 发根轻轻刺激头

皮，梳向发梢，头发被梳拉的方向要与头

皮垂直；从左、右耳的上方分别向各自相

反方向梳理； 让头发向头的四面披散开

来梳理。

在此提醒：最好一日梳头三次，分别

在早起后、午休时、临睡前。 每次

10~30

分钟，使头皮热、胀、麻即可。

再者，把握梳头力道。适度刺激能让头

发更加有韧性、有光泽，过度刺激则损伤发

质、让头皮受伤。 最好用力平均，仅让梳齿

轻轻接触头皮。干性头发稍微用力，促进头

皮血液循环，给头发补充营养；油性头发用

力越少越好，以免过度刺激皮脂分泌。

另外，要严防细菌。 梳子不常清洗，会

积累大量灰尘和油脂， 进而滋生真菌和一

些其他细菌。若梳头力度过大把头皮刮破，

则会增加感染几率，出现头皮瘙痒、头屑增

加甚至头皮红肿发炎。

据人民网
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