
脾胃虚寒是很多人都会存在的一个

问题，那么，脾胃虚寒有哪些症状呢？

1.胃部不适

如果有脾胃虚寒问题存在，那么，患者

往往会有胃部隐隐作痛情况出现，如果空腹

疼痛会更严重，稍微吃一点东西可以缓解疼

痛，要是劳累或者吃了生冷的食物会导致问

题变得更严重。

2.舌苔异常

正常情况下人的舌头呈现出的是表面

红色，在舌面上会有一层舌苔，它是比较

轻薄的，如果边缘上有明显的齿痕存在，

那么，这就说明人的身体已经出现了问

题，要是舌苔白而且比较厚，看起来滑而

湿润，这就说明在身体当中有寒气，如果

舌苔比较粗糙或者是很厚发黄甚至发腻，

这种情况下就说明身体湿热比较重。要是

舌苔发红，说明体内热气已经伤阴。

3.大便异常

要是宿便的形状是软烂的，而且有

黏腻的感觉，那么，这种情况就是脾胃虚

寒的表现，这说明有脾湿，消化功能也有

异常。

4.湿气重

有湿气重问题的人群很可能会在较

短的时间内出现体重增加的情况，问题严

重还可能会出现下肢水肿异常，大约百分

之九十的肥胖人群都是体质比较虚弱的，

之所以会出现体虚，跟脾胃虚寒有直接关

系，因为脾胃虚寒会导致新陈代谢变慢，

从而导致营养在身体里面堆积诱发肥胖

问题。

5.食欲不好

当湿气进入到身体后，人的脾胃就会

受到伤害，这样就会导致消化吸收受到影

响，食欲自然也会不好，所以，很多脾胃虚

寒的朋友会发现自己胃口变得比较差。

6.早起不舒服

在早上起床以后，有脾胃虚寒的人群

往往会出现胸闷气短或者是头晕脑胀等等

异常情况，如果发现有这样的情况出现，

建议最好找中医为自己调理脾胃。

以上就是脾胃虚寒的症状，脾胃虚寒

是需要长时间调理才能够解决的问题，如

果发现有这样的异常，那么，就要注意从

饮食习惯、生活习惯等等多个方面着手调

节，只有这样才能够让自己的脾胃虚寒问

题在一定程度上得到缓解。

在接连经过元旦、春节、元宵节等佳节的各种聚

餐，享受完各种不到逢年过节都不轻易拿出来烹饪

的美味佳肴之后，您是否或多或少地出现腹胀、反

酸、嗳气、胃痛、不思饮食等消化不良的症状呢？

为了让您在节后尽快进入到最佳的工作状态，

专家为大家推荐几个养胃消食的好方法：

按摩人体穴位进行手法调节

1.揉内关：内关穴位于手腕内侧，距离手腕横纹

约三横指（三个手指并拢的宽度）处，在两筋二指并

拢的宽度处，在两筋之间取穴。用拇指揉按，定位

转圈36次，两手交替进行。

2.揉足三里：足三里穴位于外膝眼下三寸（四

个手指并拢的宽度），胫骨外侧约1横指处。以两手

拇指端部点按足三里穴36次。

3.按摩腹部：两手交叉，以肚脐为中心揉按

腹部，顺时针 36 圈。

自己制作健康代茶饮——麦芽山楂饮

组成：生麦芽15g、山楂15g、陈皮9g。

服用方法：煎煮或开水冲泡后饮用。

功效：行气消食，和胃开郁。

适当吃点中成药——保和丸

组成：山楂、半夏、茯苓、神曲、陈皮、连翘、莱菔子。

主治：食积内停、脘腹胀满、嗳腐吞酸、不欲饮食等症。

方解：本方出自元代《丹溪心法》。方中山楂善消

肉食油腻之积，为君药。神曲善消酒食陈腐之积；莱

菔子善消谷面痰气之积，共为臣药。半夏、陈皮行气

化滞，和胃止呕；茯苓健脾祛湿；连翘清热散结，共为

佐药。诸药合用，使化食积，清郁热，畅气机，健脾胃，

因其药力和缓平稳，故称之为“保和”丸。

第一招：主攻三餐，控制零食

如果用餐时已经吃饱，就没必要再吃很多零食

了。三餐主食+肉类+蔬菜的组合吃到正常饱，并不

会令人快速发胖，多吃零食才是更大的麻烦。零食

多半以糖、油、淀粉为主要原料，体积小，热量密度

高，而且营养价值低，长上身的都是松软肥肉。

第二招：餐前垫饥，放慢进食

有研究表明，在用餐前半小时吃少量食物，如一

个水果、半杯酸奶、1杯豆浆或牛奶等，能有效降低

正餐时的食欲，避免饮食过量。如果自己是个实在

控制不住筷子的人，可以考虑采取这个方法。细嚼

慢咽更能体会到食物的美味，又避免饮食过量。

第三招：多挑骨刺，增加蔬菜

尽量多吃那些看起来比较“费事”的食物。比如

需要啃的鸭头啊，需要挑刺的鱼尾啊，需要去壳的

虾蟹啊，多拿些到盘子里慢慢吃。再多吃些蔬菜，

少吃些“硬菜”，就不容易吃过量了。

第四招：主食清淡，减少煎炸

食物热量很大一部分是来自于煎炸食品和油酥

食品。炸的年糕、米糕、韭菜盒子、春卷，以及油酥

饼、烧饼、火烧、各种酥点等，既含淀粉又含大量油

脂，是经典的高热量食物。

这些食物每天不要超过一款为好，吃时也要选

最小份。煎炸和油腻的菜肴也少吃点。这样，饭菜

的热量就不至于爆棚了。

第五招：避免饮料，换成淡茶

除了饭菜的热量之外，还有很大一部分热量来

自于用餐时喝的饮料和汤品。很多人认为只要少

喝酒就好，其实甜饮料的热量也是相当可观的。

一纸杯200毫升的甜饮料或纯果汁就含有约

80～100千卡的热量。那些乳白色的“奶汤”和表面

漂着油的汤，含脂肪的量也不少。

如果把它们换成淡茶、菊花茶、大麦茶、无糖柠

檬水等饮品，这些热量就省下来了。

第六招：早餐清淡，喝粥吃菜

午餐和晚餐如果餐食太丰富，又不能不吃，那就

在早餐上打主意。不妨喝些小米粥、燕麦粥，吃点

蔬菜水果，降低脂肪和蛋白质食物的摄入量，让胃

肠和肝胆得到喘息的机会。

第七招：多做家务，增加步数

保持身材的要点是吃动平衡。既然吃多了，那就

得增加体力活动，把多吃的热量消耗掉。即便坚持不

了去健身房，可以走路、跑步、做操，还可以做家务、扔

垃圾、取快递，或者带孩子在门口玩、打扫卫生、收拾

屋子……随便做哪个都能增加热量消耗。

第八招：适度断食，及时休息

如果真的吃多了，可以挑比较轻松自由的日子，

做一个轻断食，只吃其他日子四分之一的热量。比如

说，三餐只喝稀粥加上少油烹调的蔬菜。只要休息一

天，因为过食而感觉疲劳的身体就能舒服很多。

以上八招，总有几招适合您。肠胃炎、胆囊炎、

胰腺炎等的发生，很多都是因为饮食不节而引起

的，如果真能有健康饮食的意识，遵循以上忠告，这

些事情就不会发生了。对于多数日常饮食节制的

健康年轻人来说，过年期间在饮食上略有放松也不

用担心。

市场星报电子版www.scxb.com.cn
安徽财经网www.ahcaijing.com 09问诊2022年3月2日星期三 星级编辑/蔡富根 组版/李 静 校对/陈文彪

扫
一
扫
更
精
彩

来源：《北京青年报》 家庭医生在线 指导专家：中国科协聘科学传播首席专家范志红、应急总医院中医科主治医师陶睿

正月过完，体重暴涨？肠胃受伤？
护胃减肥妙招让您重回健康

盘点脾胃虚寒的
主要症状

消化不良？教你调养三妙招

正月过完了，冬奥会也看完了，咱们看看是否吃胖了？肠胃可还好？不过呢，现在补救还来得

及。怎样兼顾美食和身材呢？比起鲁莽的节食，轻断食或许更实用，也更容易坚持下来。本期健康

问诊集纳了专家的金点子，给大家推荐八个“轻断食”招数。大家不妨一试，或许对保护您的肠胃、

减轻体重有帮助。 ■ 蔡富根/整理


