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中医认为， 老年人患慢性便秘多因身体虚
弱、阳气不足、气血亏虚、传导无力；此外，老年人
脏腑功能减退、阴液不足，肠道失于濡养，使得肠
道内物质难以排出、排便时间延长，日久则形成
便秘。

那么，该怎么预防老年人便秘呢？ 下面为大
家介绍几个常用自我推拿手法。

顺时针揉腹

将手搓热后置于腹部肚脐周围。用手掌大鱼
际、小鱼际、小指外侧、指腹等部位，依次顺时针
按压腹部；或将手腕放在腹部，利用腕部力量顺
时针按压肚脐周围。 此法可直接刺激肠道，促进
肠道蠕动，有助于大便排出。每次操作 1 分钟，每
分钟按压 25 次。

点按阑门穴

阑门穴位于腹部正中线上，脐上 1.5 寸（约
两横指）处。 将食指置于阑门穴，用指腹稍用力
按揉穴位。 阑门穴位于大肠与小肠交会之处，点
按此穴可激发肠道气血运行，促进肠道蠕动。 每
次操作 1 分钟，每分钟按揉 25 次。

掌运带脉穴至神阙穴一线

带脉穴位于侧腹部， 在人体最下方肋骨下
缘约两横指宽处。 将手掌横置于腹部，掌根贴紧
一侧带脉穴，向神阙穴（肚脐正中央）方向推动；
随后，用四指从对侧带脉穴以同样方式推至神阙
穴，如此反复操作。 此手法直接作用于腹部，可调
理胃、脾、大小肠等脏腑气机，促进气机升降与大
便排出。每次操作 1分钟，每分钟做 15次～20次。

秋季瓜果飘香，正是养肺润燥的好时节。
以下 4 种秋季养生水果，可帮助您防燥护阴，
维持身体津液平衡，滋养身心。

梨，润肺止咳能手。
梨味甘、微酸，性凉。 《本草纲目》记载梨

能“润肺凉心，消痰降火”。 生吃可清热生津，
缓解口干舌燥；炖煮能润肺止咳，尤其适合秋
燥引发的干咳或咽喉不适。 梨富含水分、膳食
纤维及维生素 C，能滋养肺阴，是应对秋季干
燥的首选水果。

石榴，养肺又养肝。
石榴味甘、酸、涩，性温，具有生津止渴、

涩肠、止血、杀虫的功效。 石榴能有效收敛人
体津液，减少秋燥导致的水分流失；其富含的
多酚及抗氧化物质，能滋养肺气、疏肝理气，
实现养肺护肝的双重作用。 因此，食用石榴有
助于人们保持精力充沛。

葡萄，平和生津。
葡萄味甘 、酸 ，性平 ，能补益气血 、强筋

骨、利小便。 葡萄鲜嫩多汁，可迅速补充身体
津液，缓解秋季皮肤干燥或身体疲劳。 选择葡
萄首选紫色品种，因其花青素含量较高，有助

于增强免疫力，促进心、肾健康。
苹果，平和之选。
苹果味甘、酸，性平，具有润肺生津、健脾

益胃、止泻、除烦、醒酒的功效。 苹果适合各种
体质人群食用，有美容、降压、通便等作用。

养生小贴士

秋季应少吃寒性瓜果，如西瓜、甜瓜等，
这些水果性寒凉，过量食用易损伤脾胃阳气，
导致腹泻、 腹胀或食欲不振； 少食温热性水
果，如榴莲、荔枝等，这些水果性热燥，过量食
用易引发上火、口干或痤疮。

秋季食养应遵循养肺润燥的原则， 以选
择性味甘平的水果为主， 适当增加酸味水果
以收敛肺气，避免食用过寒或过热的品类。 同
时，应注意控制食用量，不要因水果甘甜而过
量食用，建议每日摄入 200 克～350 克。

脾胃虚寒者食疗方

炖梨：梨需连皮炖煮，可加少许冰糖或蜂
蜜，润肺效果更佳，尤其适合肺燥咳嗽。

烤苹果：将苹果烤至软糯即可食用，适合
脾胃虚寒者，能暖胃止泻，缓解消化不良。

（周口市中医院 宋瑞雪）

秋日养肺润燥首选这四种水果

自我推拿预防老年人便秘

掌运带脉穴至神阙穴一线。。

������自我推拿时力度应适中， 切勿用力过大，以
免造成脏器损伤。患有腹部肿瘤、腹痛、动脉斑块
等疾病的患者，需及时就医，不宜自行使用脏腑
推拿手法。此外，患有中重度骨质疏松、久病体虚
的老年人，应谨慎使用推拿手法。

除上述推拿方法外， 预防老年人便秘还可
以通过日常生活饮食进行调节。 每天食用富含

纤维素的蔬菜、水果，增加水分摄入 ；每天进行
适度运动， 促进肠道蠕动， 运动方式以强度适
中、能强健身体为佳，如散步、打太极拳、练八段
锦等。 此外，保持良好的排便习惯，避免过度劳
累和精神紧张。

已经出现便秘症状的老年人，应及早就医进
行治疗。 （周口市中医院 方勇）

顺时针揉腹。。

点按阑门穴。。


