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在中医理论中，脾胃被称为人体的后

天之本。脾胃的健康状况直接影响着我们的

消化吸收功能和整体的养生平衡。随着现代

生活方式的改变，饮食结构和生活习惯的不

合理，脾胃问题已成为现代人常见的健康困

扰。因此，了解如何调理脾胃，保持脾胃的

健康状态对于身体健康至关重要。

脾胃的重要作用

脾胃是人体消化系统的核心器官，主

要功能包括食物的消化吸收、水液代谢、气

血生成和运输等。脾胃的功能良好与否直接

影响身体养分摄取和能量供应。如果脾胃功

能出现问题，不仅会导致消化不良、食欲不

振等症状，还可能引发其他各种健康问题。

脾胃失调的表现

脾胃失调常见的症状包括食欲不振、

消化不良、腹胀、泄泻或便秘、口干舌燥、

口苦等。这些症状往往与饮食习惯、生活方

式、情绪状态等因素密切相关。一旦出现脾

胃失调的症状，我们需要及时调理，以恢复

脾胃的健康状态。

中医如何调理脾胃

合理饮食习惯  饮食是调理脾胃的重要

方面。中医强调饮食宜清淡、有节制、粗细

搭配。首先，我们应保持规律的饮食时间，

避免暴饮暴食或长时间不吃。其次，多食用

易消化的食物，如米饭、面条、蔬菜等，避

免油腻和辛辣食物摄入。最后，适量摄入含

有益生菌的食物，如酸奶、酸菜等，有助于

增强肠道菌群的平衡，促进脾胃功能的恢复。

生活习惯的调整  合理的生活习惯也对

脾胃的调理至关重要。首先，保持充足的睡

眠是关键。睡眠不足会影响脾胃的正常功能，

导致消化不良和食欲不振。因此，我们应该

确保每天有足够的睡眠时间，保持良好的睡

眠质量。其次，要注意饮食的细嚼慢咽。细

嚼慢咽有助于食物的充分混合和消化酶的充

分发挥作用，减轻脾胃的负担。

避免过度劳累和情绪波动  过度劳累会

消耗体内的气血和精力，导致脾胃功能失调。

情绪波动也会对脾胃产生负面影响，中医认

为情绪与脾胃密切相关。因此，我们应该学

会放松自己，保持积极的情绪状态，避免过

度压力和情绪波动。

适当运动也对脾胃功能有益  适量的运

动可以促进血液循环和新陈代谢，增强脾胃

的功能。选择适合自己的运动方式，如散步、

太极拳、瑜伽等，坚持锻炼可以改善脾胃功

能，并有助于消化吸收。

中医调理方法  除了饮食和生活习惯的

调整外，中医还有一些特有的调理方法可以

帮助恢复脾胃的健康。中药调理是其中一种

常见的方法。中医根据个体的脾胃状况，配

制不同的中药组合，以改善消化功能和调整

脾胃的功能。常用的一些中药有陈皮、山楂、

白术等，具有健脾理气、消食化湿的作用。

然而，在使用中药时，应该根据个体情况遵

循医生的建议和正确用药方法。针灸和推拿

也是中医常用的调理方法之一。针灸通过刺

激特定的穴位，调节脾胃的功能。推拿则通

过按摩和调整特定的部位，促进气血的流通

和脾胃的功能。针灸和推拿需要在专业人士

的指导下进行，以确保安全和有效。

结束语

脾胃作为人体的后天之本，对我们的

健康至关重要。通过合理的饮食习惯、生活

方式的调整和中医的调理方法，我们可以保

护和调理好自己的脾胃，维持身体的健康平

衡。但是，每个人的脾胃状况都有所不同，

因此在调理脾胃时应该根据个人情况进行调

整，并在专业医生的指导下进行。

胃病是一种常见的疾病，由于

生活和饮食习惯的改变，越来越多

的人患上了胃病。胃病不仅影响着

人们的生活质量，还可能导致各种

并发症，如胃出血、胃穿孔等，因

此对胃病的调养显得尤为重要。本

文将介绍如何通过饮食、生活和运

动来调养胃健康。

饮食调养

饮食规律化  胃病患者应该遵循

规律饮食习惯。即每天三餐要定时，

而且要定量。不要过度饮食或过度饮

酒，更不要过度吃辛辣食品，烟酒要

戒掉或减量。如果想吃辛辣食品或者

喝酒，最好在身体状况较好的时候吃

或者喝。

食品清淡化  胃病患者应该避免油腻和

刺激性食品。一般情况下，胃病患者应该

少吃肉类和油脂类食品，适量吃蔬菜和水

果，避免吃辣椒和烧烤类食品。

多喝水  胃病患者应该多喝水。在平时，

患者应该喝清水或白开水，可以帮助清洗

胃肠道，促进消化。

多吃高蛋白、高维生素食品  胃病患者

应该多吃高蛋白、高维生素食品，比如鸡肉、

鸡蛋、牛奶、豆类等，这些食品可以增强

体质，帮助身体对抗疾病。

生活调养

心态调整  胃病与心理因素有着密切

关系，焦虑、紧张、压力大等都会导致

胃酸分泌增多，加重胃病症状。因此，

胃病患者应调整好自己的心态，保持心

情愉悦。

调整作息  胃病患者应该保证充足的睡

眠和适度的运动。建议每天坚持锻炼，但

不要过度锻炼。同时，保证充足的睡眠时间，

可以帮助身体恢复。

合理运动  适当的运动可以促进胃肠道

蠕动，帮助胃部及时排空，降低患胃病的

风险。但是运动也需要量力而行，过度运

动或者剧烈运动反而会对胃肠道造成伤害。

对于胃病患者来说，选择适当的运动方式

和运动量非常重要。一些适宜的运动方式

包括慢跑、散步、瑜伽、太极等。

合理用药  如果胃病已经出现症状，需

要进行治疗。在使用药物治疗的同时，一

定要遵循医嘱，按时按量服用。另外，不

要随意更换药物，以免产生不必要的副作

用和损害。同时，应该注意避免使用对胃

肠道有刺激作用的药物，比如阿司匹林、

NSAIDs 等。

定 期 检 查  如果你有慢性胃病的病

史，应该定期进行胃镜检查，了解胃的状

况。早期发现和治疗，可以有效预防疾病

的恶化。

综上所述，调养健康需要从饮食、生

活方式、心理调节、运动、用药、定期检

查等多个方面入手。科学调整饮食，保证

足够的营养摄入，远离刺激性食物和饮品；

保持良好的生活习惯，包括规律作息、放

松心情、适量运动等；合理用药，遵循医

嘱，同时避免对胃肠道有刺激作用的药物；

定期检查胃的状况，早期发现和治疗，可

以有效预防疾病的恶化。以上几点是调养

胃病的重点，希望大家都能关注自己的胃

健康，预防和治疗胃病。

如何调养胃病
▲ 山东省巨野县人民医院  阳映姗

中医教您如何调理后天之本——脾胃
▲ 郑州市中医院  闫文慧
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当代生活压力加大，不好好吃饭已成了

大众常事， 不少人都患上了消化系统疾病，

恶心、呕吐、消化不良、食欲不振等症状更

是成了大部分当代人都遇到或出现过的问

题。其实，在中医观点中，脾胃主管人体的

消化系统，很多人出现的消化问题，可能都

是因为身体内的脾胃处于不健康的状态。那

么，脾胃究竟是怎样影响消化系统的呢？又

应该怎样通过中医的方法来养护脾胃呢？

脾与人体消化

在中医观点中，脾主运化，是人体消化

吸收的重要器官之一。脾的主要功能包括运

化水谷精做、升清降浊、运输水液、控制血

液循环等。其中最关键的作用是运化水谷精

微，即将我们摄入的食物，经过脾经、胃经

的共同作用，转化成能够被身体吸收利用的

精华。如果脾胃功能出现问题，就会引发消

化不良、腹胀、泄泻、食欲不振等消化系统

疾病。

胃与人体消化

在中医观点中，胃是人体消化系统的主

要器官之一，主要起到储存、混合、分泌、

消化和转运食物的作用。胃的消化过程可以

分成三个阶段：机械消化、酸性消化和酶解

消化。胃在这三个阶段中都发挥了非常重要

的作用，对整个消化系统的影响也非常显著。

其一，机械消化。胃通过肌肉的收缩和

舒张，使得食物变得更加细小，从而有利于

后续的消化吸收。如果胃的肌肉收缩不良，

就容易引起胃食管逆流、呕吐等消化问题。

其二，酸性消化。胃会分泌胃酸，进行

酸性消化，这是胃消化过程中非常重要的一

环。胃酸的主要作用是杀死细菌、刺激肠道

吸收、激发其他分泌物质，如胰液、消化酶

等，从而促进后续消化过程。

其三，酶解消化。胃分泌胃液，其中包

括多种酶，如蛋白酶、淀粉酶等，能够帮助

分解蛋白质、碳水化合物和脂肪等营养物质。

如果胃分泌的胃液不足或者胃酸过多，就会

导致消化不良、胃溃疡等问题。

当胃失去正常功能时，就会出现一系列

的消化问题。比如胃食管反流病、胃溃疡、

消化性溃疡、胃炎、胃癌等，让人体的消化

功能出现一定程度的紊乱。

中医养护脾胃增强消化功能

在中医观点中，我们可以通过饮食调理

和日常调节的方式养护脾胃，多方面提升我

们的消化系统。

首先，我们应该合理安排饮食，不暴饮

暴食，避免吃太多辛辣、油腻、刺激性或难

以消化的食品。适量摄入含有纤维和蛋白质

丰富的食物如全谷杂粮、豆类、瘦肉、鱼类

等，并且要注意饮食的清淡易消化，可以选

择蒸、煮、炖等烹调方法。

其次，在日常生活中，保持心情舒畅，

保证充足的睡眠，我们可以加强与家属朋友

的交流，向他们倾诉内心的烦恼和烦闷，对

自身的负面情绪进行疏导，尽量保持平和积

极的心境。
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脾胃在中医理论中占有重要地位，它们

不仅仅是消化、吸收、运输食物的重要器官，

还与人体的生长发育、免疫调节、情绪活动

等诸多方面密切相关。因此，对于脾胃健康

的保护，增强其消化功能，就显得尤为重要。

在日常生活中，我们要积极调理饮食，改善

我们的情绪，才能让脾胃保持较为理想健康

的状态！

中医论脾胃在消化系统那些事儿
▲ 郑州市中医院   熊艳

整，并在专业医生的指导下进行。

胃病是一种常见的疾病，由于

生活和饮食习惯的改变，越来越多

的人患上了胃病。胃病不仅影响着

人们的生活质量，还可能导致各种

并发症，如胃出血、胃穿孔等，因

此对胃病的调养显得尤为重要。本

文将介绍如何通过饮食、生活和运

  胃病患者应该遵循

规律饮食习惯。即每天三餐要定时，

而且要定量。不要过度饮食或过度饮

酒，更不要过度吃辛辣食品，烟酒要

戒掉或减量。如果想吃辛辣食品或者

喝酒，最好在身体状况较好的时候吃

胃病患者应该避免油腻和

动或者剧烈运动反而会对胃肠道造成伤害。

对于胃病患者来说，选择适当的运动方式

▲ 山东省巨野县人民医院  阳映姗


