
呵护脾胃注意以下生活细节

那么，冬天应该如何养护
脾胃呢？徐娟建议要注意以下
生活细节。

●饮食调理
定时定量进食，避免暴饮

暴食，尽量保持三餐规律，让脾
胃能够适应规律的消化节奏。
冬天要多吃温热、易消化的食
物，如热汤、热粥等，它们能温
暖脾胃，促进消化吸收，增强脾
胃功能。还可多吃一些具有健
脾益胃作用的食物，如山药、小
米、薏米等。尽量少吃生冷、油
腻的食物，以免加重脾胃负担。

●生活调理
俗话说“十个胃病九个

寒”。冬季注意保暖十分必要，
尤其是腹部的保暖，这样可以
防止腹部受寒邪侵袭引发脾胃
不适。适当运动可增强体质，
促进脾胃的运化功能。适合冬
天的运动包括散步、太极拳、八
段锦等，但运动强度不宜过大，
要避免过度劳累。

●情志调理
冬季应保持身心的平静，

养精蓄锐。要保持心情舒畅，
避免不良情绪对脾胃的影响。
中医有“五音疗疾”的理论，在
冬季胃肠功能差的时候不妨试
一试五音疗法，可起到健脾助
运、和胃止痛的作用，推荐听的
曲目有《十面埋伏》《春江花月
夜》《苏武牧羊》等。

●中医脐疗法调理
脐部在中医穴位上又称

“神阙”，是人体阴阳气化的枢
纽。脐疗的关键是把药物直接
敷贴于患者脐部，或者用艾灸、
热敷等方法施治于患者脐部，
从而调节元气、激发经络之气，
达到疏通气血、增强脾胃运化
的功能。这种方法可预防和治
疗一些胃肠疾病。另外，坚持
按摩腹部也可以增加胃肠蠕
动、增强脾胃功能，对调整人体
气血、改善脏腑功能都有好处。

●拍脾胃经强健脾胃
经常拍打脾胃经或者适当

拉伸，也可起到强健脾胃的作
用。胃经在双腿的外侧前缘，
胃气以降为顺，按照从大腿往
小腿的方向拍打更好；脾经在
双腿内侧，可自下而上拍打。
脾经在9点到11点之间运行
旺盛，我们在这个时间段拍打
会更容易打通脾经，促进脾经
的气血运行。
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寒冬对脾胃“不友好”

这些保养攻略请查收

要说起脾胃最讨厌的季节，那一定是冬季。冬天气温下降，有些人总觉得自己胃凉冰冰的，还

隐隐作痛；还有人胃肠道的老毛病频频发作，胃胀、反酸、腹泻等纷纷来扰。

银川市中医医院脾胃科副主任医师徐娟介绍，“冬天，万物开始闭藏，人体阳气也逐渐潜藏于

内，此时气温骤降，寒邪易伤阳气，导致人体的防御机制下降。而肺脾两脏最易受寒邪侵袭，如防护

不当，不注意饮食、作息紊乱，就特别容易发生胃肠道疾病。”那么，冬天该如何呵护好我们的脾胃

呢？本期请随徐娟医生一起来了解一下吧。
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2 当归生姜羊肉汤

【原料】当归 15 克，羊肉
350克。生姜、精盐、胡椒粉、
味精各适量。

【做法】羊肉洗净，切成
块，放入沸水锅焯水待用。
当归与生姜一起洗净，当归
清水泡软，姜去外皮、切片。
锅中加适量清水，放入当归
与姜片，煮沸后加入羊肉块、
用小火炖至烂熟，捞出当归
与姜片，放入精盐、胡椒粉、
花生油、味精，调味出锅即
可。食肉喝汤。

【功效】本方具有温阳散
寒、养血补虚、通经止痛的作
用。适用于冬季阳虚血弱体
质者神疲乏力、头昏心悸、畏
寒肢冷、胃腹冷痛等不适的
调补。

【食用注意】羊肉属温补
食物，因此有口舌糜烂、咽喉
干痛、牙龈肿痛、心烦躁热、
大便干结等内热表现或是热
性病证者，忌吃羊肉。

天冷胃也凉冰冰
多是脾胃虚寒

32岁的公司职员小陈虽然
年纪轻轻，肠胃却有些“弱不禁
风”。“一到冬天，出门被冷风一
吹，我就感觉胃里特别凉，还容易
拉肚子。”近日，在银川市中医医
院脾胃科就诊后，小陈被诊断为
脾胃虚寒。“饮食不规律，常年熬
夜加班，加上夏天爱喝冰镇饮料，
这些生活细节都可能是造成他脾
胃虚寒的原因。”徐娟分析。

脾胃虚寒的形成除了先天禀
赋不足之外，还与个人的饮食习
惯和生活作息密切相关，如喜欢
吃生冷的食物、三餐不定时等，久
而久之就会导致胃寒，表现为胃
痛伴有胃部寒凉感，用暖水袋暖
胃，疼痛就会得到缓解。脾胃虚
寒会因天气变冷或吃生冷食物，
引发胃部疼痛。经常熬夜晚睡，
过度疲劳，使阳气受损，也是造成
脾胃虚寒的祸根。另外，一些久
病或年老体衰者，阳气不足，也会
导致脾胃虚寒。

这几种胃肠道疾病
冬季也多发

“除了胃特别怕冷之外，临床
上，以下几种胃肠道疾病在冬天
也比较多见。”徐娟介绍。

功能性消化不良：主要表现
为上腹部疼痛、上腹部烧灼感、餐
后饱胀，还常伴有恶心、呕吐、嗳
气等症状。

消化性溃疡：主要表现为慢
性、周期性、节律性的上腹痛及嗳
气、反酸、胸骨后烧灼感；上腹饱
胀、恶心、呕吐、便秘等可单独或
伴随疼痛症状出现。十二指肠溃
疡的疼痛多在空腹或餐前出现，
进餐后或服用抗酸药物后可缓
解；胃溃疡的疼痛多在餐后半小
时出现，持续约1～2小时，下次
进餐后会重复出现。

慢性胃炎：常表现为上腹部
闷胀疼痛、嗳气频繁、反酸、食欲
减退、消瘦、腹泻等症状。

肠易激综合征：主要表现为
腹痛、腹胀、排便习惯和（或）大便
性状改变等特点。

中医辨证用药
治疗脾胃病

中医认为，脾病的证候
有虚实之分，虚证多因饮食、
劳倦、思虑过度所伤，病后失
调也可导致脾气虚、脾阳虚、
脾气下陷等证；实证多由饮
食不节或外感湿热、寒湿之
邪内侵所致，失治、误治所致
的湿热蕴脾、寒湿困脾等证
也是实证的表现。

胃病证候也有虚实寒热
之别，虚证多因饮食不节、饥
饱失常、久病失养所致，吐泻
太过、温热病后期耗伤阴津、
老年阴血亏少等原因也可致
胃阴虚证；实证多由饮食倍
伤，或误食不洁之品，或寒
邪、热邪犯胃而成的食滞胃
脘证、寒滞胃脘证、胃热炽盛
证、血瘀胃络证。

中医药经过几千年的临
床实践和经验积累，对脾胃
疾病的治疗有着独特的效果
和优势，但需依据个人体质
情况辨证用药治疗。
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