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无意识的5个小习惯
正悄悄伤害你的肝脏这个部位“软”的人

比同龄人更长寿

腹部位于人体中部，包裹着几个

重要的消化器官：胃、大肠、小肠、肝

胆等。

河南省中医院妇科主任医师周

艳艳表示，腹部以脐为中心，有多条

重要经脉经过，相当于人体的经脉交

通枢纽。

脐部又是五脏六腑的宫城、气血

的发源地，所以人体气血和调通畅、

经络运行正常，表现在腹部就是柔

软、温暖。

肚子暖，气血足
腹部温暖，说明气血充足，人就

健康无病。

如果寒气湿气瘀积在腹部，经络

不通，气血运行受阻，腹部就容易发

凉、发硬，还可能出现怕冷、手脚冰

凉、痛经、月经不调等问题。

肚子软，消化好
当消化器官运行正常，肠道会及

时排出食物残渣，腹部的触摸感就表

现为柔软如绵。

如果运行异常，肠道蠕动功能下

降，大便长久堆积在肠道，形成干结，

腹部摸起来就偏硬。

需要强调的是，下腹部与女性

生殖系统紧密相关，这里不仅运行

着多条经脉，还有子宫和卵巢等脏

器，腹部受寒可能会导致一些妇科

问题。

腹部状态关系到健康，进行腹部

保健也可以在一定程度上养护五脏

六腑。

推腹让肚子软起来
推腹法是相对简单的腹部保健

法。唐代著名医家孙思邈说：“腹宜

常摩，可祛百病。”

睡前或早晨起床前，平躺在床

上，全身放松；从脐中上部开始，沿顺

时针方向推腹一周，顺势经过脐旁、

脐中下处。重复5-10遍。

推腹时要对有酸、痛、困的地方

重点按揉，若出现腹内湿热感、饥饿

感，或有肠鸣音、排气、手足心出汗

等，属于正常反应。

热敷腹部通气血
适度热敷能温热肌肤、通行气

血、祛寒湿、化瘀止痛，如果有条件，

试试每晚睡前用热毛巾敷腹部

20-30分钟。

别吃太“凉”
日常注意别吃太多寒凉的食物，

比如西瓜、柿子等；可以吃温性以及

有助调脾胃的食物，如菠菜、芹菜、猕

猴桃、香蕉等。

适度活动身体
适度运动有利于调畅气机，改善

气血循环，从而减少疾病发生。

推荐做八段锦、五禽戏等锻炼，

或结合有氧运动，建议每周运动3-5

次，每次持续30-60分钟。

（来源：“生命时报”微信公众号《这
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民谚有句老话：“腹部软而暖，百病不来缠。”意思是说，想要身体好，肚子
一定要软、要暖。
在中医眼里，腹部的软硬、温度确实和健康有很大关系。
《生命时报》综合专家观点，教你科学保养腹部。

怎么判断腹部是否暖和、柔软？

周艳艳介绍一个自检方法。

先微微搓热双手，再将手掌置于

腹部，若感觉不温，甚至过热过凉，都

是不健康的表现。

接着，四指并拢触摸腹部，以出

现凹陷但无紧张感、柔软无抵触感、

无异常鼓胀感、触不到硬块等为宜。

有种软肚子不健康
绝大多数人都无法拥有绝对平坦

的小腹。在自然、放松的状态下，肚子

自带一点软软的凸出曲线是正常的。

要注意，有腹型肥胖的人，腹部

摸上去也是偏软的，但腹型肥胖的苹

果型身材并不健康。

中国男性正常腰围应小于90厘

米、女性小于85厘米，超过该范围，就

属于腹型肥胖。

和腹型肥胖的“软”要区分

4个保养腹部的好习惯


