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　　面碗居然能治病？相信不少人不敢相信，那
么，什么是面碗脐灸疗法，功效及适应症有哪
些？对此，记者采访了潍坊市中医院东院区康复
科医生王颜红。
　　王颜红表示，面碗脐灸疗法是利用脐部皮肤
薄、吸收快的特点和神阙穴为“五脏六腑之根，
可通百脉”的功能，发挥面碗、穴位、中药、艾
塔的多重作用，借助中药药力和艾火的纯阳热
力，以穴位和经络作为载体，透入肌肤，刺激组
织，以调整脏腑气血阴阳的平衡，从而达到祛除
湿邪、扶正固本、健脾温肾、预防疾病的目的。
面碗的主要材料为面粉，不仅取材方便、可塑性
强、不易过敏。小麦者春初为禾，色青入肝；色
黄入脾，核白入肺，尖头入心，为果滋肾；临床
中小麦具有养心、益肾、除热、止渴等功效；早
在《黄帝内经•素问》中记载：“五谷为养，五果
为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以
补精益气”。《本草拾遗》记载：小麦面，补
虚，实人肤体，厚胃肠，强气力。故以面为圈，
可以调理气虚乏力，脏腑虚弱不足。脐灸药粉辨
证施药、个体化施治是脐灸的灵魂，药物通过肚
脐吸引进入循环发挥作用，不经
过脾胃吸收，因此不会
影响脾胃功能。

　

  今年70岁的市民张女士反复上腹痛已有三年
多时间，近期进食后，剑突下疼痛感加重且有腹
胀感，还伴有大便干结、纳差，遂到医院检查。
主管医师经过辨证论治，对张女士进行常规治疗
加每日一次脐灸治疗。脐灸治疗一个疗程后，张女
士上腹部疼痛减轻，偶有腹胀，进食后腹胀加重，大
便仍干结；复行脐灸治疗第二个疗程，张女士上腹
胀痛缓解，每日可解黄色软便一次，无腹胀感；
三个疗程后，张女士上述症状明显缓解。
　　面碗脐灸疗法的功效及适应症有：健脾和
胃、升清降浊，适用胃痛、反胃、痞满、呕吐、
泄泻以及小儿厌食、积食、便秘等；调理冲任、
温补下元，用于女性月经不调、痛经、带下、崩
漏、不孕及黄褐斑、面色晦暗等。通调三焦、利
水消肿，适用治疗小便不利、腹水、水肿、肥胖
等；通经活络、行气止痛，适用于肠麻痹、痹
症、手足麻木及诸酸痛症；敛汗固表、涩精补
虚，常用于治疗自汗、盗汗、久泄、梦遗、滑
精、惊悸、失眠等；扶正祛邪、养生延年，可用
于久咳不愈、虚劳诸疾的治疗和预防保健。对于
禁忌证，王颜红提醒，脐部皮肤有炎症、破溃者

禁用此疗法，过饥、过饱、酒醉
时 也 不 要 用 面 碗 脐 灸

疗法。

养生又治病 了解一下面碗脐灸

湿热体质咋调 专家给您支招

　　十二时辰的划分，是古人按照古代中原地区的
昼夜变化划分的（即北京时间），而《黄帝内经》
指出了一天阳气的变化规律，要求人们按照这个规
律作息。子午流注理论把一天中的24个小时分为十
二时辰，分别对应十二地支，并与人体腑脏的气血
运行等相结合。十二时辰中，人体气血循行流注，
盛衰开阖有时。遵循子午流注规律，有益于保持阴
阳平衡、气血畅通。那么，子时该如何养生？山东
第二医科大学附属医院中医科主任王海霞和主治医
师王爱菊作出详细解答。
　　子时(晚上23时-凌晨1时)胆经最旺盛，因此这
个时段是养胆的最佳时间。子时是一天中最黑暗的
时辰，此时阳气开始生发，需要有足够的优质睡眠
以保胆经获得充足能量，才能养足阳气。“胆有多
清，脑有多清。”凡在子时前入睡者，晨醒后头脑
清新，气色红润；反之，子时不入睡者，日久面色
青白，易生胆囊炎、胆结石、胆囊息肉等胆疾病。
因此，人在子时入睡可以养阳气，对延长寿命也很
重要。
　　需要注意的是，虽然我们统一使用北京时间
（东八区），但不同地区经度跨度较大，横跨多个
时区，因此，不在东八区的人们，按照时辰养生保
健时，要根据时差灵活调整。

　　湿热体质是中医常见的体质类型之一。湿热
体质的人常常表现为体型偏胖，面部有油光，容
易长青春痘，还容易口干、口苦、困倦，感到身
体沉重等；大便干燥或者黏腻，总感觉排不干
净。小便发黄，有些人还有尿热感；舌头偏红，
舌苔黄腻；脾气大，容易发怒。那么，湿热体质
的人如何调理？近日，记者采访了山东第二医科
大学附属医院中医科副主任陈朋和主治医师王
爱菊。

饮食调理
　　湿热体质的人应清淡饮食，尽量避免食用过
于辛辣、油腻的食物，如辣椒、生姜、大葱、大
蒜等，这些食物容易助长体内的湿热，不利于身
体的健康。湿热体质的人应当多吃一些清利化湿
的食品，如薏苡仁、莲子、茯苓、红小豆、蚕
豆、绿豆等，这些可以帮助消除体内的湿热，改
善体质。此外，还应该多吃富含膳食纤维的果
蔬，如芹菜、卷心菜、空心菜等，有助于清除肠
道内的湿热。

生活习惯调整
　　湿热体质的人应养成良好的生活习惯，保持
作息规律，避免熬夜。充足的睡眠有助于身体排
毒，改善体质。同时，应该避免居住在低洼潮湿

的地方，选择干燥通风的居住环境。适当的运动
也有助于排出体内的湿气，可以选择高强度、大
运动量的锻炼方式，如中长跑、游泳、爬山等。

中医养生法
　　对于湿热体质的人，中医理疗是一种有效的
养生方法。针灸、拔罐、刮痧、艾灸等中医治疗
方法可以有效地调节体内的湿热，打通经脉，放
松肌肉。这些方法可以帮助身
体排出湿气，缓解疲劳，提高
身体的免疫力。同时，一些中
药也可以帮助调理湿热体
质，如《伤寒论》中的茵陈
蒿汤、《丹溪心法》中的二
妙散、《温病条辨》中的三
仁汤等。这些中药具有清
热解毒、利湿消肿的作
用，可以帮助改善湿热
体质。
  因此，合理的饮食
搭配、良好的生活习惯
以及适当的中医理疗
方法等可有效改善湿
热体质，保持身体的
健康和活力。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

喝中药时觉得苦？

不妨试试这些方法

　　中药汤剂喝起来太苦？有没有既不影响药效又
不苦的办法？潍坊市妇幼保健院药学部主管中药师
刘晓明给您支招。

服药后喝温开水
　　服用中药汤剂后，如果觉得太苦，喝温开水可
以减少汤药在口腔内的残留，在一定程度上减轻汤
药的苦味。

快速服药
　　实践证明，中药汤剂在口腔中停留的时间越
长，感觉到的苦味就会越大。因此，一口气喝下是
减少汤药苦味最简单的方法。

“黄金时间”服药
　　饭后半小时再服药，不仅可以防止恶心、反
胃，还能减轻汤药苦味的感觉。

控制好中药温度
　　中药汤剂应该趁热喝还是晾凉再喝？很多人会
选择喝热的。其实，要想喝药时减轻苦味，温度很
重要。人体口腔内的温度为36.2℃-37.2℃，味觉神经
大多分布于舌面，当汤药温度与舌头温度相近时，感
觉到的汤药味道最苦。因此，汤剂的温度控制在15℃
-36℃，既能防止烫嘴，又能减轻苦味。

药中正确加“料”
　　有些人觉得汤药苦就会在其中加糖，特别是在
给孩子服药时，更容易在汤药中加糖等佐料。其实
这样做是不对的，能否加糖要根据药物种类来定。
从中医观点来看，糖也是一味药。白糖具有润肺生
津、补中缓痛等保健养生功效，红糖具有缓急止
痛、温中补虚、活血化瘀等养生功效，加糖会影响
某些药物有效成分的发挥和吸收，所以能不能加糖
需要咨询开方医生。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

子时前入睡

利胆又养阳

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

面碗脐灸


