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足阳明胃经保健法

胃经属于胃，络于脾，所以它和胃的关系最

为密切，同时也和脾有关。因此，胃经虽主治消

化系统疾病，但对神经系统、呼吸系统、循环系

统和经脉循行路线所过部位的其他病症也有治

疗作用。为了疏通胃经气血，预防邪气滞留在胃

经，对胃的经脉可以采取拍打、经络推拿等手法

进行保健。

拍打胃经法

取站立位，先双手拍打胸脘腹36次，疏通

胃经气机；然后双拍打，同侧下肢外侧前缘的胃

经，各36次。感觉局部微胀、微红为度，早晚各

一次。通过拍打可以起到振奋胃经阳气、疏通

气血、去除邪气的作用。只要每天坚持，您的胃

经脉一定会通畅无阻。

胃经推拿法

取坐位，右手拇指从胃经起始穴（迎香）开

始沿着胃经循行路线依次推至胃经止点穴（隐

白），再从隐白开始反向推至迎香穴，如此往返

36次。这样经络推拿可以起到的作用是：疏通

气血，去除痰瘀。特别是当您在胃经循行部位

摸到砂粒、囊泡、结节、条索时，说明胃经脉里

堵塞了垃圾，这些垃圾中医称为“痰瘀”。坚持

循胃经推拿，可以渐消缓散胃经里的垃圾。

足阳明胃经腧穴及按摩保健法

除了以上胃经整体拍打和按摩方法外，对于

比较顽固的疾病，还可以分别选取胃经上的穴

位有选择地按摩，这样整体与局部结合效果会

更好。

本经主要腧穴从承泣至厉兑计45穴，左右

计90穴。其中艾灸疗法或穴位按压法主要用到

的有承泣、四白、地仓、大迎、颊车、人迎、缺

盆、气户、乳中、乳根、梁门、天枢、气冲、梁丘、

犊鼻、足三里、上巨虚、下巨虚、丰隆、解溪等。

1.承泣——最善治目疾和口眼歪斜

定位：在面部，瞳孔直下，当眼球与眶下缘

之间。

主治：目赤肿痛，流泪，夜盲，眼睑瞤动，口

眼歪斜。

操 作：以 拇 指 或食 指 和中 指 按 揉 穴位，

以 酸 胀 为度，顺 时针3 6 次，逆 时针3 6 次。或

以左手 拇指向上轻 推眼球，紧靠眶 缘 缓 慢 直

刺 0. 5~1. 5寸。不宜提 插，以防刺破 血管引起

血 肿。

2.四白

定位：在面部，瞳孔直下，当眶下孔凹陷处。

主治：目赤痛痒，目翳，眼睑瞤动，口眼歪

斜，头痛眩晕。

操作：以拇指或食指和中指按揉穴位，以酸

胀为度，顺时针36次，逆时针36次。或直刺或斜

刺0.3~0.5寸，不可深刺。

3.地仓

定位：在面部，口角外侧，上直对瞳孔。

主治：口歪，流涎，眼睑瞤动。

配伍：配颊车、合谷，治口歪、流涎。

足阳明胃经之图 

供图 / 杨兴斌  FOTOE
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酸胀 为度，顺 时 针 3 6 次，逆 时 针 3 6 次。直 刺

l~1.5寸。

19.丰隆——最善化痰降血脂

定位：在小腿前外侧，当外踝尖上8寸，条口

外，距胫骨前缘二横指（中指）。

主治：头痛，眩晕，痰多咳嗽，呕吐，便秘，

水肿，癫狂痛，下肢痿痹。

操作：以拇指或食指和中指按揉穴位，以

酸 胀 为度，顺 时针3 6 次，逆 时针3 6 次。直 刺

l~1.5寸。

足阳明胃经的保养除了经络和穴位保健方法外，还可以配

合食物保养法。为大家推荐常见的调理胃经的食物，大家可以

根据自身的体质酌情选用。

20.解溪——最善治疗腹胀便秘

定位：在足背与小腿交界处的横纹中央凹陷

处，当拇长伸肌踺与趾长伸肌腱之间。

主治：头痛，眩晕，癫狂，腹胀，便秘，下肢

痿痹。

配伍：配阳陵泉、悬钟治下肢痿痹。

操作：以拇指或食指和中指按揉穴位，以

酸 胀 为度，顺 时针3 6 次，逆 时针3 6 次。直 刺

0.5~l寸。

2019年的阳春三月，为了永久的幸福，希望

您开启有益健康的“保胃战”！您准备好了吗？

加油吧！

（责编  桑新华）

 

五谷杂粮，如粳米、

玉米、黍米、高粱、

糯米、小麦、大麦、

甘薯、黄豆、薏米、

芝麻、荞麦等

肉蛋类，如猪肉、牛

肉、狗肉、鸡肉、鸭

肉、鹅肉、鹌鹑、鹌

鹑蛋、鹅蛋等

水产品类，如草鱼、

鲫鱼、鳝鱼、黄花

鱼、带鱼、平鱼等

蔬菜类，如番茄、萝

卜、生姜、大蒜、韭

菜、山药、芫荽、莲

藕、甘蓝、南瓜、香

菇、木耳、辣椒、扁

豆等

水果类，如苹果、香

蕉、荔枝、橙子、山

楂、木瓜、甘蔗、柠

檬、椰子、无花果、

石榴等

食物保养法

体内痰湿很重

的人一定要常

揉丰隆穴
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