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中医食疗+针灸，轻松告别便秘

便秘是现代人高发的健康问题，不仅会直接影响日常生活质量，长期拖延还可能引发腹胀、皮肤暗沉、

消化不良等连锁反应。若你已厌倦依赖药物或化学成分的治疗方式，不妨尝试中医自然疗法。中医从调理体内

环境入手，通过食疗与针灸双管齐下，帮助恢复肠道健康，从根源上告别便秘困扰。
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在中医理论中，便秘并非单纯

的肠道排便不畅，而是多种因素共

同作用的结果，临床上常见四种证

型，其成因与症状各有不同。气虚

型多因脾胃气虚，消化功能减弱，

导致大肠运化无力，表现为大便干

结、排便费力，常伴随气短乏力、

面色苍白；血虚型源于血液不足，

肠 道 失 去 滋 润 ， 除 排 便 困 难 外 ，

还会出现皮肤干燥、头晕失眠等症

状；热结型是体内积热、肠道燥热

过盛所致，大便坚硬如羊粪，往往

伴有口干口渴、面红耳赤；痰湿型

则因体内湿气重、脾胃功能失调，

湿 痰 积 聚 肠 道 阻 碍 排 便 ， 常 见 腹

胀、食欲不振、口中黏腻等表现。

中医食疗：吃对食物，肠道更
顺畅

饮食调理是中医治疗便秘的重

要环节，不同证型需对应不同食疗

方案，通过吃对食物调理脾胃、滋

润肠道，促进大便通畅。

气虚或血虚型便秘：以益气养

血为调理原则。大枣可补气养血、

改善脾胃功能，促进食物消化吸收

以减少便秘；桂圆富含营养，能补

血 养 心 ， 缓 解 血 虚 引 发 的 排 便 困

难。将红枣、桂圆与糯米煮成红枣

桂圆粥，可滋养气血、温暖肠胃，

对气血亏虚导致的便秘有显著调理

效果，适合日常长期食用。

热结型便秘：选择清热通便的

食物。菠菜富含膳食纤维和水分，

能促进肠道蠕动；梨性寒味甘，可

清热润肺，其丰富的水分和果胶能

润滑肠道；胡萝卜中的膳食纤维也

能助力肠道蠕动。将苹果和胡萝卜

榨汁饮用，清热通便、润肠效果更

佳，适合热结型便秘人群。

痰 湿 型 便 秘 ： 需 注 重 健 脾 利

湿，减少体内湿气积聚。薏米能健

脾利湿，帮助消除肠道湿气；山药

可健脾养胃、润肠通便。将二者煮

成薏米山药粥，能调理脾胃、祛湿

化痰，从根源上改善因湿气重、脾

胃功能失调引发的便秘，适配痰湿

型便秘人群的调理需求。

中医针灸：刺激经络，调理肠
道功能

针灸是中医治疗便秘的重要手

段，通过刺激特定经络穴位，调节气

血运行，促进肠道蠕动。以下几个穴

位在临床中常用于调理便秘，不同穴

位对应不同证型，精准度更高。

天枢穴：位于肚脐旁2寸处，大

肠经脉的交汇点，是调理便秘的常

用穴位。刺激该穴位可直接调节大

肠功能，加快肠道蠕动，尤其适合

缓解气滞引起的便秘。日常无需专

业针灸，也可通过指腹按压穴位，

每次按压1～2分钟，反复操作能

有效疏通肠道，解决排便不畅的问

题。

气海穴：位于肚脐下1.5寸处，

具有补充气血、温阳散寒的功效。

针对气虚型便秘，该穴位能通过增

强气血运行，提升肠道蠕动动力，

改善因脾胃气虚、大肠运化无力导

致的排便费力。无论是针灸刺激还

是日常艾灸，都能帮助巩固正气，

对气虚引发的便秘效果显著。

合 谷 穴 ： 位 于 食 指 和 拇 指 之

间，是手部大肠经的重要穴位，素

有“面口合谷收”之说，此外对肠

道调理也十分关键。针灸此穴可调

节全身气血、疏通大肠气机，能有

效缓解多种类型的便秘。日常可通

过按压穴位至酸胀感，每次1分钟，

重复3～4次，帮助改善排便情况。

大横穴：位于肚脐上方2寸处，

主要功效是调节脾胃功能、运化水

湿。针对痰湿型便秘，该穴位能通

过改善脾胃运化，减少肠道内湿痰

积聚，从而消除排便阻碍。无论是

针灸还是指压刺激，都能精准适配

痰湿型便秘人群的调理需求，帮助

恢复肠道通畅。

便秘看似是小问题，但长期不

解决可能引发一系列健康隐患。中医

食疗与针灸均为自然疗法，前者通过

饮食调理体质，后者通过穴位刺激调

节肠道功能，二者结合可从根本上改

善体内环境，达到长期缓解便秘的效

果。通过合理搭配食疗方案，配合

专业的针灸调理，你可以告别便秘

困扰，恢复顺畅排便，保持身体的

健康与舒适。若你正受便秘问题折

磨，不妨试试中医的方法，给肠道

一个自然调理的机会。


