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中医妙招让你在家就能护脾胃
申　瑜

达州市达川区中医医院　635000
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在实际生活中，很多人都存在着不同程度的脾胃不佳等

症状，那么，今天就向你介绍几个中医在家护脾胃的方式，简

单易做，保证大家一学就会，在家里也能护脾胃。中医将胃

肠道等消化系统通称为“脾胃”，传统中医认为，脾胃是人

体的后天之本，要将对脾胃的养护重视起来，但是在日常生

活中，有多个因素都会对机体的脾胃功能造成影响，比如紧张、

焦虑等不良情绪，不良的饮食习惯以及不规律的作息习惯等

等，所以，人们应该养成良好的生活习惯，快节奏的生活形

式中，要避免边进食边思考。下面就具体介绍其中中医妙招，

让你在家里也能护脾胃健康。

脾胃虚寒的人发病后舌苔白厚，看起来滑而湿润，当出

现此种症状时，提示体内存在寒气，如果舌苔厚并且粗糙，

舌苔发黄发腻，提示体内存在严重的湿热。如果无舌苔并且

舌质赤红，则提示体内较热，并且已经伤及到了胃阴。在食

欲方面，当出现脾胃虚寒时，提示机体处于湿热的环境中，

此时人体会出现食欲降低，消化功能减弱，但是即便是吃了

很少的东西后也会存在明显的饱胀感，所以食欲降低也是脾

胃虚寒人群常见的症状之一。脾胃虚寒的人还会表现出湿气

重这一症状，湿气重的人短时间内体重明显增加，一些比较

严重的人还会表现出下肢水肿等症状。从这方面来看，脾胃

虚寒的人临床表现是多样性的。

1 揉腹部
揉腹部时，要以神阙穴为中心，也就是肚脐部位，采用

右手四指或者手掌对腹部以顺时针的方向进行轻轻的揉搓，

要保证揉搓的压力略重，每次揉搓的时间控制在 10分钟左右，

早晚各 1次，在起床前后进行。

2 敲胆经
取大腿外侧足少阳胆经的循行路线，注意只是大腿外侧

足少阳胆经的循行路线，并不是整条胆经，在此循行路线上用

力敲打，左右两侧各 200下，敲打的过程中要控制好敲打节奏，

一般以 2下 /秒的节奏为宜，这样的节奏才能更好的刺激穴位，

将每次敲打的时间控制在 15分钟左右，1次 /日。

3 按太冲
取太冲穴，在行间穴上方 2 寸的部位，第一与第二趾骨

结合部位的凹陷位置，每晚睡觉之前，用比较热的水烫脚 10

～ 15 分钟，结束后用手的拇指或者食指对太冲穴进行适度的

按揉，控制好按揉的力度，以感觉到痛、麻、胀等感觉为度，

将按揉的时间控制在 10 分钟左右。除此之外，还可按摩足三

里穴，也能起到较好的养胃效果。

4 摩胃脘
中医认为，适当的自我按摩对改善胃功能是非常有效的，

取胃脘部，两手相叠，在上腹部采用顺时针和逆时针的方向

分别对胃脘部进行推拿按摩，顺时针和逆时针分别按摩 30 ～

50次，每日早晚2次，这种方式能够有效增强机体胃肠蠕动，

还能提高机体免疫功能。

5 适运动
中医认为，脾胃不佳的人还应该进行适当的运动，适当

的运动也有着较好的养胃健脾之功效，在对经络进行分析后

发现，胃经其实是经过脚的第二趾和第三趾之间，所以说经

常活动脚趾也能起到较好的养胃功效。在进行脚趾活动时，

可站立进行，也可坐位进行，活动时，将双脚放平，要保证

双脚与地面紧贴，双脚宽度与双肩同宽，然后脚趾做“抓地 -

放松”的动作，连续进行 60 ～ 90 次，通过这种运动方式促

进脚部经络松紧交替，刺激胃经，为了保证效果，在做此项

运动时尽量光脚进行，或者也可以穿柔软的平底鞋，可根据

自身情况每日重复多次进行。

6 调饮食
中医认为，稀软温热的粥有着非常好的养胃效果，我们

的每天喝一次粥不但简单实惠，并且还能起到非常好的养胃

效果。但是不同的体质、不同的人群，需要饮用不同的稀软

温热的粥，比如可以在白粥中适当的加入一些中药材，如果

为偏热体质，可在白粥中适当的加入一些夏枯草和蒲公英，

如果为偏凉体质，可在白粥中适当的加入一些黄芪和党参。

用粥进行脾胃调理的过程中，还应该注意将不同食物的作用

充分的发挥出来，比如山芋粥，将山芋与梗米一同煮粥，经

常食用不但能够有效预防动脉硬化、高血压等疾病的发生，

还可避免过度肥胖。芝麻粥，将芝麻捣碎将其与大米放在一

起煮粥，经常食用，不但能够有效治疗眩晕、记忆力减退等

病症，并且还能避免须发早白。一般情况下，将芝麻和大米

的比例控制在 1:2，先将芝麻到时候捣碎，大米煮熟后将芝麻

拌入一起食用。还有中医学者认为，常常食用牛肉粥也可以

起到较好的补脾胃和强筋骨等功效，将牛肉切成碎丁与粥同

煮。除此之外，药膳养胃也是一种非常好的方式，中医学者

可根据病人的具体症状选择相应的中药材加入粥中，如白芍、

山药、生姜、南瓜等等，这些食物都有着较好的滋养胃部功效，

一般情况下，如果选择健康的食物和合适的烹饪方式，所发

挥出的养胃功效是事半功倍的。

对于脾胃不好的人一定要注意饮食，那么在饮食方面具

体要注意些什么呢？脾胃不好的人可多食用一些蜂蜜，因为

蜂蜜味甘，性平，归脾、肺和大肠经，食用蜂蜜不但能够起

到较好的补脾缓急功效，蜂蜜还有着较好的润肺止咳、润肠

通便等功效。但是在使用的过程中也要注意，蜂蜜不宜同葱

和莴苣等食用，并且对于湿证、胃胀腹胀、湿热症、呕吐、

便稀等人群应避免食用蜂蜜。牛肚也是一种非常好的养脾胃

食物，牛肚味甘，性平，有着非常好的补虚养脾胃功效，并

且这一效果经过了多个医师的证实，比如在本草纲目中有记

录，牛肚可补中益气、养脾胃，在本草蒙筌中也有记录，牛
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肚可以健脾胃。经过多次应用后发现，羊肚有着与牛肚相似

的功效，脾胃虚弱者食用牛肚和羊肚有着非常好的补脾养胃

功效。牛奶在我们日常生活中也非常常见，牛奶味甘，性平，

归肺、胃经，中医学理论分析后发现牛奶可生津液，并且有

着较好的补肺胃、润大肠等功效，特别是对于一些阴虚胃痛、

津亏便秘的人适当的饮用牛奶可起到较好的生津液、润大肠、

促通便等功效。除此之外，现在学者也将牛奶用在了对一些

消化性溃疡疾病、习惯性便秘疾病等患者的治疗中，且起到

了较好的效果。牛奶虽然有着较好的效果，但是并不是所有

的人都适合食用，比如对于脾虚证、腹泻以及湿证等病人应

避免食用牛奶。

7 结语
总之，胃部是人体中最为脆弱、敏感的器官之一，胃部

健康关系着每一个人的身心健康，影响胃部健康的因素较多，

比如身体着凉、心情不佳、饮食不规律、进食量太多等，这

些因素都会对胃部健康造成伤害，但是，相比较西医用药治

疗而言，中医在脾胃调理方面具备明显的优势，为了尽可能

避免胃部疾病的发生，中医建议人们在日常生活中应该尽可

能保持一个愉悦的心情，在此基础上，适当的进行一些运动，

在增强机体素质的同时，也可发挥出较好的健胃效果。

胆结石腹部 B 超检查的注意事项
冯圣春
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胆囊是一个附属于肝外胆管的可伸缩的梨形囊状物，可

储存肝脏所制造分泌的胆汁，并依饮食状况，食物的种类做

适当的分泌，以调节肠道酸碱值，活化消化酵素，达到辅助

消化吸收功能，尤其对高油腻性食物的消化，胆囊充分提供

储存的胆汁，更可发挥帮助消化的功能，而胆结石则是在胆

囊中形成的消化液沉积物。

一般人对于胆结石是比较陌生的，因为胆结石不会像尿

路结石发作时那般，出现立即性且明显的痛感；加上胆结石

多以肠胃消化不良的症状来表现，所以很多人都是在做腹部 B

超检查的时候，才发现原来自己有胆结石。诊断上，医生会

视情况使用不同的检查方法，腹部 B 超是常见的检查方式，

也适用怀孕中的妇女。检查时，医生会观察 B 超影像，若画

面中有异常阴影出现，就可能研判为胆结石。

腹部 B 超是一种无痛、无辐射、方便快速，而且可以重

复检查的一种项目。以前上生物课的时候，一定有讲过蝙蝠

的习性，因为它们的眼睛几乎全盲，所以必须透过放送超声波、

让超声波碰到物体回弹，才能知道地形，避开障碍物。腹部

的超声波概念也是如此，碰到腹部內的各器官，就会反弹回来，

所以能显现出影像。不过这也代表了超声波的限制，只能检

查器官的外观，也就是有息肉、肿瘤等实体病变，或是外观

上有异常的变化，可以作为初步筛检，再安排其他深入的检

查如切片等。

胆囊腹部 B 超检查一般要求在空腹状态下进行，空腹的

主要目的是要让胆囊胀大，才能清楚地观察胆囊内是否有肿

瘤、息肉或结石。一般而言，要空腹 6 ～ 8 小时。口渴难耐

时若忍不住喝水，影响虽不是特别大，但是有可能干扰其他

抽血检查，建议少量。但是牛奶等含有脂肪的饮料会让胆囊

收缩，须避免。若为糖尿病患者，有使用口服降血糖药物或

注射胰岛素者，检查前也应暂停使用。

受检查者宜穿着宽松服装，以方便检查。检查时平躺检

查台上，保持仰卧姿势，需要时依医师指示调整位置。按指

示作吸气，闭气动作，放松腹部勿紧张，医师以操作板在病

人腹部滑动检查。检查过程无疼痛感，且检查的时间不长，

大约只需 10 至 15 分钟，主要取决于医师在检查时有没有看

到异常，当医师发现比对的亮度有问题时，可能还要从更多

不同角度去侦测，会花费比较久的时间。此外，如有糖尿病

不能空腹太久的受检者，应提前告知医师。

B超通常用在初步筛检，再加上如果受检者本身体脂较多，

脂肪也会阻碍超声波传递，检验时可能会看不清。因此，对

于病灶难以发现，或是病灶须进一步确认者，必须配合其他

影像检查，例如电脑断层或核磁共振，或实验室数据分析及

组织切片等，才好确认病灶。

大部份有胆管结石或沉积物的人，在吃下油腻食物后，

会觉得消化不良、腹部胀气或上腹部有闷痛感等轻微症状。

但也有像急性胆囊炎一样有明显症状。甚至有严重并发症时，

会有发烧、寒颤、休克、无尿、黄胆等症状。一般来说，大

多数的胆结石患者没有症状，通常不需处理，必要时每年定

期进行 B 超检查即可。如发生右上腹疼痛、发烧、畏寒、皮

肤泛黄等症状或并发症时，就需要就医治疗。

哪些人容易成为高危险群？除了爱吃高热量饮食、海洋

性贫血患者外，肝硬化、胆道感染者都需要注意，饮食时间

不固定、餐跟餐之间过长、或有接受过胃部手术后也应小心

有无胆结石产生。

年节将近，各类应酬聚餐少不了，胆结石常在大餐后发生，

尤其是吃了油腻的食物之后，因此无论体态胖瘦，聚餐时还

是要“适量吃”，若有相关症状，应尽早到医院检查。没有

症状的胆结石，只需注意饮食，定期复查即可，但若已出现

疼痛症状，则需靠手术治疗。胆结石患者可以多吃富含膳食

纤维的食物，包括蔬菜、水果、豆类，以及糙米、燕麦等全

谷类。


