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传统医学理论将脾胃视为人体“后

天之本”、气血生化之源，广州中医药大

学第一附属医院脾胃病科主任医师黄

可儿介绍，脾胃的地位如此高，与它行

使的功能密不可分：

运化食物。当食物进入身体后，需

通过脾胃进行消化吸收。

输送水谷精微。食物经过胃消化

后，脾会收集相关营养物质，并将其输

送到各脏腑。

调节气血。“脾主统血”，脾胃有调

节气血、促进气血生成的功能。

现代人生活节奏快，工作学习压力

大，长期处于精神高压的状态下，容易

导致胃部疾病的发生，饮食不规律、缺

乏运动等也是诱因。

脾胃有问题，不但影响食欲、睡

眠、情绪，时间长了，还会引起器质性

疾病。

中医认为，春季与五脏中的肝脏相

对应，肝气容易旺盛，会对脾胃产生不

良影响，易出现脾胃虚弱之症，妨碍食

物正常消化吸收。

同时，雨水节气前后，降水量增加，

天气潮湿，水湿、寒湿之邪也容易导致

脾胃的损伤。

中医劝你春季“养脾胃”
这些症状说明脾胃不好

春季万物复苏，阳气生发，但气温忽冷忽热，早晚温差大，对于很多人来说，脾胃容易失和的
季节来了。

为什么一到春天，脾胃就变得很脆弱？《生命时报》采访专家，提醒市民脾胃虚弱的几个表现，
并总结了一套春季脾胃养护方法。

脾和胃的功能既相互依赖，又相互

影响，维护脾胃功能平衡。生活中做好

6件事，有助于调节脾胃健康。

不食寒凉
春季温度不稳定，脾胃怕生冷，因

此饮食要温和，尽量不吃或少吃各种生

冷寒凉、辛辣刺激的食物。

吃饭不宜过饱，细嚼慢咽；多选择

蒸、煮、焖等易嚼易消化的烹调方法。

少酸多甘
甘味食物能滋补脾胃，而酸味入肝，

多吃不利于春天阳气的生发和肝气的疏

泄，会使肝气更旺，对脾胃造成伤害。

大枣、山药等甘味食物口感甜，可

补益脾胃，可用大枣、山药、大米、小米

一起煮粥，很适合春天食用。

提防外寒
春季昼夜温差大，即使白天气温有

所上升，早晚还是较冷，此时更要注意

防外寒侵袭。

注意保暖，不要贸然减衣，穿衣

要 照 顾 腹 部 保 暖 ，晚 上 睡 觉 盖 好 肚

脐。肚脐为“ 神阙穴”，它背后还有

命门穴，腰腹受凉会让这两处遭受寒

邪侵袭。

调整情绪
春天人的情绪易出现波动，出现

“伤春”的情况。思虑过度损伤脾气，会

食欲不振、神疲乏力；情绪抑郁可使肝

胃不和、脘腹胀痛。

要想养好脾胃，先学会调节情绪，

用宽容通达的心态面对生活。

坚持运动
运动过程中，人的腹式呼吸会加

强，一方面可改善腹腔脏器的血液循

环，另一方面，还可以促进胃肠道的蠕

动，由此调节整个消化道。

可选八段锦、太极拳、步行、慢跑、

骑自行车等，每周锻炼 3 次至 4 次。也

可在饭后散步，有助于增强脾胃功能、

促进消化。

按揉两处穴位
平时按揉足三里和肚脐，有助于脾

胃健康。

足三里。每日按揉 50 次至 100

次，能健脾和胃、调中理气、导滞通络，

适用于各种类型的脾胃问题。

肚脐。一手掌心或掌根贴脐部，另

一手按手背，顺时针方向旋转揉动，每

次约 5 分钟，每日 1 次至 2 次。或者两

手分别紧贴肚脐两侧，上下来回搓动，

搓至发热为止，胃胀、腹痛的人可以试

试，每日2次至5次。

一套春季脾胃养护方法

过度劳累、情绪不佳、缺乏运动、暴

饮暴食、过食生冷寒凉、偏爱高脂肪高

热量食物等，都会让脾胃越来越虚。

首都医科大学教授王鸿谟曾在接

受采访时表示，可以从以下几个方面，

初步判断脾胃是否健康：

从五官判断
脾胃好，嘴唇红润，干湿适度，润滑

有光。脾胃不好，则口唇发白、干燥，易

起皮或裂口。睡觉流口水，也是脾虚的

表现。

脾胃虚弱还可能会有耳鸣耳聋、

鼻腔干燥、流清鼻涕、眼睛疲劳、视物

不清等症状。面色萎黄无华，也多提

示脾虚。

看舌头齿痕
脾虚的人舌头胖大有齿痕，舌苔厚

腻水滑。齿痕是舌头与牙齿挤压形成

的，舌头胖大才会出现齿痕。

胖瘦易有“极端”
脾胃功能不好的人，要么胖要么

瘦。脾气虚，痰湿堆积在体内排泄无

门，变成“喝凉水都长肉”，或肥而四肢

不举、肌肉无力，身上的肉捏起来松松

软软。

相反，有些人则怎么吃都不胖，吸

收功能有问题，“酒肉穿肠过”，经常腹

泻。

食欲消化好坏
脾胃虚弱，食欲不振，饭后感觉腹

胀不适，或饭后会如厕。胃强脾弱者

食欲好，但消化吸收力异常。突然想

吃重口味的东西，也可能是脾胃虚弱

的表现。

体内有无湿气
脾胃虚弱，容易生内湿，而湿困脾、

脾气不奋，又加重了水湿的问题，形成

恶性循环。

脾虚的人多伴有痰湿，表现为身体

沉重、疲劳、大便不成形、嗓子不清爽、

脸上长斑起痘、有黑眼圈、容易浮肿、肩

膀酸痛、关节痛。

脾胃虚弱有这些表现

来源：“生命时报”“科普中国”微信公众号

为什么春季脾胃易虚弱

很多人体检时经常被告知“血脂异

常”，常见有胆固醇超标、甘油三酯、低

密度脂蛋白超标等。《中国居民营养与

慢性病状况报告（2020）》显示，我国 18

岁及以上居民高脂血症总体患病率高

达 35.6%。血脂异常危害严重，可能导

致动脉硬化、冠心病、脑梗塞等疾病。

血脂出现异常，其实饮食是重要原

因之一。近日一项研究发现，对于血脂

异常的人平时吃点坚果就能起到调节

血脂的作用，尤其是这3种。

研究通过分析76项随机对照试验，

评估了 6 种坚果对总胆固醇、低密度脂

蛋白（LDL-c）、甘油三酯（TG）和高密

度脂蛋白（HDL-c）的影响并对其排名：

降低“总胆固醇”效果最好的三种坚果：
第一名：开心果

第二名：杏仁

第三名：核桃

降低“低密度脂蛋白”（坏胆固醇）的三
种坚果：

第一名：腰果

第二名：核桃

第三名：杏仁

降低“甘油三酯”效果最好的二种坚果：
第一名：榛子

第二名：核桃

因此，开心果、腰果、榛子分别是调

节血脂最佳的三种坚果。此外，除了这

些坚果，研究还特别推荐了“花生”，因

为花生在提高“高密度脂蛋白”（好胆固

醇）水平方面最有效。

坚果的5大好处
稳定血糖。坚果中膳食纤维含量丰

富，能够结合水分，促进肠道蠕动，预防

或缓解便秘；产生饱腹感，延缓胃排空；

结合胆汁酸，降低胆固醇，并起到一定稳

定血糖的作用。所以，建议糖友出行随

身携带一些坚果用来加餐，一次吃15克

至20克。

预防癌症。2018 年，《临床肿瘤学

杂志》发表了耶鲁癌症中心开展的一项

大型临床研究，发现吃坚果对结肠癌患

者好处很多，每周至少吃 2 次、每次约

28 克坚果的Ⅲ期结肠癌患者来说，在

6.5 年的随访期内的无病生存率提高了

42%，总体生存率提高了57%。

此外经常吃巴西坚果、腰果、碧根

果等坚果零食的女性，罹患胰腺癌的危

险更低。

预防肥胖。2018 年在芝加哥举行

的美国心脏协会会议上发表的两项独

立研究证明：每天吃一把坚果可以防止

中年发福。每天只要吃约28克坚果，就

可以减少男女每 4 年变胖或变胖的风

险。

有益心脏。2016 年《英国医学杂

志》日前刊登的一项对 8.6 万名女性进

行的调查发现，每天吃20克坚果的人比

每周吃少于 5 克坚果的人，患心脏病的

几率要少 35%。尤其是核桃、葵花籽与

美洲山核桃等，富含抗氧化物质，这类

物质能有效保护身体防止细胞损伤。

改善精子质量。2020 年，美国犹

他大学医学院的研究人员在《男科学》

杂志发表了一篇研究表明，食用混合坚

果（杏仁、榛子和核桃）14 周可以显著

改善精子数量、生存能力、运动能力和

形态。

既然，坚果的好处这么多，那是不

是可以放肆、无节制地吃呢？当然不

是，《中国居民膳食指南》推荐每周摄入

坚果 50 克至 70 克，相当于每天 10 克左

右。虽然坚果的营养价值很高，有益于

健康，但提醒大家还是要适量。

这3种坚果调节
血脂效果最佳


