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若脾经出现问题，会出现腹胀、便溏、下利、胃脘

痛、嗳气、身重无力等症状。此外，由于脾经经

络循行于下肢的内侧，“连舌本，散舌下”，舌根

强痛、下肢内侧肿胀等均显示脾经失调。

足太阴脾经保健法

脾经属于脾，络于胃，所以它和脾的关系最

为密切，同时也和胃有关。此外，脾亦为“后天

之本”，五脏六腑气血生化之源，因此，脾经主

治消化系统疾病，对神经系统、呼吸系统、循环

系统、妇科疾病和经脉循行路线所过部位的其

他病症也有治疗作用。为了疏通脾经气血，预防

邪气滞留在脾经，经常拍打、点穴、推拿脾经是

养生保健的上好选择。

拍打脾经法

取站立位，先双手拍打胸脘腹36次，疏通脾

经气机；然后双拍打同侧下肢内侧前缘的脾经，

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脾经阳气、疏通气

血、去除邪气的作用，只要每天坚持，您的脾经

脉一定会通畅无阻。脾经一通，后天之本得固，

水谷精微与水液代谢正常，就会避免腹泻、腹

胀、食欲不振等疾病发生。

脾经推拿法

取坐位，右手拇指从脾经起始穴（隐白）开

始沿着脾经循行路线依次推至脾经止点穴（大

包），再从大包开始反向推至隐白穴，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。特别是当您在脾经循行部位摸

到砂粒、囊泡、结节、条索的时候，说明脾经脉

里堵塞了垃圾，这些垃圾中医称为“痰瘀”。坚

持循脾经推拿，可以渐消缓散脾经里的垃圾。

足太阴脾经腧穴及按摩保健法

除了以上脾经整体拍打和推拿方法外，对

于比较顽固的疾病，还可以分别选取脾经上的

穴位有选择地点穴按摩，这样，整体经络调节与

局部穴位各个“击破”相结合，效果会更好。
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血，益五脏，补虚损，强筋骨。适宜久病、瘦弱之

人以及脾胃虚弱、食欲不振者食用。

9.兔肉，味甘性凉，在国际市场上享有盛名，

被称之为“保健肉”“荤中之素”“美容肉”“百

味肉”等等。能补中益气，宜于脾虚食少、呕吐

反胃、肠燥便秘者食用。

10.猪肚，味甘性温。补虚损，健脾胃。适宜中

气不足、气虚下陷、男子遗精、女子带下者、小便频

多者食用。若同火腿一并食用，其补脾功效大增。

运动疗法健脾气

中医认为，脾主四肢，思虑过度伤脾气，思

则气结，因此，当代快节奏、高压力的生活让很

多青年才俊出现了“思则气结”，老年人也会由

于各种家庭问题而思虑过重，从而出现茶饭不

思的现象。怎样解放自己壅滞的脾胃之气呢？运

动是最好的办法，通过活动四肢，可以帮助脾气

的运化，从而食欲大开，心情愉快！

健脾法

每日晨起和入睡时，可躺在床上做仰卧起

坐运动。因为脾经循行在胸腹部位，在正中线旁

开六寸（胸部）、四寸（腹部）和下肢内侧前缘，

所以，每日仰卧起坐20～40次，可以有效地促进

胸腹和下肢脾经气血的运动。老人宜双手摩腹，

取仰卧睡姿，以肚脐为中心，手掌旋转按摩30

次，同时进行庭院散步，这样能养脾健胃，可使

食欲增加、气血畅通。

温脾法

夏天来临，大量瓜果上市，人都贪食冷食，

容易脾胃积冷，损伤脾阳，从而引起消化不良，

可采用热敷法或艾灸法温脾。热敷法取大粒粗

盐100克，上火炒热，装入较厚布袋，放在腹部，

即可温脾散寒，消止腹痛。或用艾条艾灸大横

和三阴交，可以起到暖脾之效。

2019年的初夏就要来临，您的脾气还好

吗？希望您保护好脾经、固护好脾胃，安全开启

夏季之旅！

（责编  桑新华）

适合脾经保养的食物有

马铃薯、红薯、山药、

蜂蜜、红枣、香菇、栗

子、鸡肉、兔肉、猪

肚 等
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