
穴位按摩养脾!为三伏天保驾护航

三伏天时!适当增加穴位按摩!可以达

到很好的保养效果" 广州中医药大学第一附

属医院脾胃病科主任医师佘世锋在接受记

者采访时表示! 穴位按摩养脾胃很简单!市

民在家也可以操作#

!"

腹部按摩

两手掌心搓热! 先用一掌心贴住腹部!

绕肚脐顺时针按摩数十次!再以另一掌心逆

时针揉按腹部数十次!如此反复交替!按摩

多次" 按摩时间以晨起后$饭后半小时及睡

前为宜!用力应均匀$柔和"

#"

揉按中脘穴

中脘穴# 位于剑突下至肚脐连线中间

点!揉按中脘穴可治疗胃$胆$胰腺$大小肠

等脏腑的相关疾病!尤其是对胃部疾患有疏

利中焦气机$补中气$疏理中气之效"

以一手拇指或掌根对准穴位缓缓下压!

至腹部皮肤微微温热后! 往复旋转揉按
$%

圈%顺$逆时针方向&!另一只手重复上述操

作!用力均匀$柔和" 可选任何空闲之时操

作!注意避免腹部着凉"

$"

揉按天枢穴

天枢穴#位于肚脐旁开
#

寸!针灸或艾

灸天枢穴主治腹痛$腹胀$便秘$腹泻$痢疾

等胃肠病及月经不调$ 痛经等妇科疾病!还

有改善肠腑功能$消除或减轻肠道功能失常

所导致的各种症候"

双手掌心分别按于天枢穴上! 缓缓下

压!至腹部皮肤微微温热后!往复旋转揉按

各
$%

圈%顺$逆时针方向&!另一只手重复上

述操作!用力均匀$柔和" 时间以晨起后$饭

后半小时及睡前为宜"

&"

揉按足三里

足三里#位于小腿外侧!犊鼻穴下四横

指处!揉按足三里可治胃肠疾病$下肢痿痹$

神志病$虚劳$外科疾病等!有强壮作用"

双手拇指分别按压左右两侧的足三里

穴!用力按压至出现酸麻胀痛感!再缓缓放

松$旋转揉按" 重复此过程!每天按压
!'()

$((

次!可选空闲时操作!用力宜坚定$均匀"

适当用中药作食疗!事半功倍

所谓 '药食同源 (!食疗一直是中医

强调的养生方式 " 日常以食物养生为

主 !而在湿热鼎盛的三伏天 !不妨在菜

单中适当加入一些中药 !有助于机体更

好地抵御外邪 " 专家推荐以下几味中

药 !适合大多数人 "

!"

白术

白术健脾益气 !燥湿利水 !止汗 !味甘

苦" 可取
!(*)$(*

白术!煲汤或煎水代茶!但

阴虚燥渴$气质闷胀者忌服"

#+

薏苡仁

薏苡仁清热利湿!健脾胃!强筋骨" 取

!(*)$(*

薏苡仁!煲汤$煮粥$煎水代茶 !注

意!孕妇及津枯便秘者忌用!滑精$小便多者

不宜食用"

$"

茯苓

茯苓利水渗湿!健脾宁心!用于水肿尿

少$脾虚食少$便溏泄泻$心神不安$失眠者"

用
!(*)$(*

茯苓煲汤或煎水代茶!注意阴虚

火旺者忌服"

&"

扁豆
,

扁豆花

扁豆主健脾祛湿! 一般人均可食用!特

别是脾虚便溏$饮食较少$慢性久泻者!也适

用于夏季感冒挟湿$急性胃肠炎$消化不良$

暑热头痛$口渴欲饮者" 取
!(*)$(*

扁豆!煎

汤$研末吞服$煮熟食用均可"

-"

木棉花

木棉花清热$利湿$解毒!一般人均可食

用" 可用
-*)!(*

煲汤或煎水代茶"

!

相关链接"""

!"#$%&'

宜#多吃!苦"#如苦瓜$苦笋$茶等%多吃

富含维生素
.

$维生素
/

的蔬果%饭前喝一

杯水#增进食欲&

忌#少吃大鱼大肉 $肥甘厚腻 $辛辣油

炸的食物%避免烈日暴晒%少熬夜$忌烟酒#

勿过量运动&

#林恒华$
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