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中西医看待
脾胃病的底层逻辑
中西医看待脾胃病的底层

逻辑不同， 也是二者可以互补
调理的核心原因。

西医认为， 脾胃是人体消
化器官， 慢性胃病多源于胃黏
膜损伤、 胃肠动力不足、 胃酸
分泌紊乱 、 消化道菌群失衡，
诊疗往往聚焦器官本身， 以消
除局部病变、 快速缓解临床不
适为核心目标。

中医认为， 脾胃是后天之
本、 气血生化之源， 并不单指
脾、 胃、 肠等具体器官。 脾胃
统筹全身消化运化、 水液代谢
和脏腑气机运转， 脾胃功能失
调多由饮食不节、 情志失调 、
脾阳亏虚、 肝脾不和引发， 是
全身脏腑阴阳失衡的外在表
现， 调理核心是扶正固本、 调
和中焦气机。

中西结合实现标本兼治
1.西医治标， 快速缓解不

适 针对反酸、 烧心、 胃胀痛、
胃部痉挛等急性发作症状， 西
医干预见效直接。 通过规范用
药， 调节胃酸分泌、 增强胃肠

蠕动、 保护受损胃黏膜， 短时
间内可消除上述不适症状， 快速
改善进食障碍， 阻断轻微炎症反
应， 提升日常体感。

2.中医治本， 修复脾胃本
源 这是中医调理的核心优势。
西医只能修复胃肠局部病灶 ，
无法改变偏颇体质。 多数慢性
胃病患者本质存在脾虚胃寒 、
肝郁犯胃、 中焦寒湿等体质问
题， 通过中医辨证调理， 温补
脾阳、 疏肝和胃、 健脾祛湿 ，
纠正脏腑失衡状态， 修复脾胃
自身运化能力， 是解决胃病反
复发作的根本内因。

3.协同增效， 降低副作用
长期服用西药， 容易损伤脾胃
阳气， 扰乱肠道正常菌群， 搭
配中医养护方案， 可以缓冲药
物对消化道的刺激， 养护胃肠
黏膜屏障， 减少长期用药带来
的肠胃负担， 让整个调理流程
更加温和安全。

避开常见养胃误区
1.症状消失就停止调理 多

数人一旦胃部症状好转就立刻
停药， 忽视日常养护， 一旦饮
食作息稍有不慎， 胃病就会立
刻复发， 慢慢迁延成顽固性慢

性脾胃病。
2.盲目进补养胃 很多人认

为胃病就是 “太虚了”， 继而盲目
进补。 其实， 脾胃病分湿热、 寒
湿、 肝郁、 食积等多种证型， 湿
热型胃病过度温补， 反而会加重
胃胀反酸， 非但不能养胃， 还会
加重脾胃运化负担。

3.重治疗， 轻养护 正所
谓 “脾胃疾病三分治 、 七分
养”， 再好的药物也抵消不了暴
饮暴食、 嗜食生冷、 熬夜焦虑
等不良习惯带来的损伤， 脱离
生活养护， 任何调理方案都将
事倍功半。

日常养胃要点
急性发作期以西医疗法快

速控制症状， 平稳期可停用西
药， 依托中医食疗、 作息调养
固本培元 。 日常三餐定时定
量， 忌食生冷辛辣、 甜腻生湿
食物； 保持情绪舒缓， 避免焦
虑动怒肝气犯胃； 不熬夜， 升
发脾胃阳气。 轻症通过生活干
预稳固脾胃功能， 重症遵医嘱
阶梯式联合干预， 不可自行乱
用偏方和肠胃药物。

平江县中医医院
李想军

������久坐已是现代人生活中的
常态， 尤其是办公一族和学生
群体。 长期保持坐姿会使腰椎
持续承受上身的负重， 腰椎间
盘受到挤压， 时间一长， 极易
诱发腰肌劳损和腰椎间盘突
出， 引起腰酸胀痛等不适， 如
何养护腰椎已成为现代人群不
可忽视的健康问题。

久坐为何会诱发
腰椎间盘突出

许多人在坐位时总是习惯
于弯腰驼背或向前倾伏， 这一
错误坐姿可使腰椎的正常生理
曲度受到挤压而伸直， 使腰椎
后部肌肉、 韧带长时间处于紧
张状态而受到牵拉， 不但会加
速肌肉劳损的速度， 还会让腰
椎间盘受到成倍的压力 。 同
时， 久坐不动让血液循环速度
减慢， 腰部软组织得不到充分
的血氧供给， 代谢废物不能及
时排泄， 会导致腰椎稳定性降
低， 使得本来已经存在的腰椎
间盘退变将进一步加重， 甚至

诱发纤维环破裂， 一旦髓核突
出， 压迫周围神经， 会加剧腰
痛症状。

坐姿调整：
从根源减少腰椎压力
想要减轻久坐给腰椎带来

的损伤， 就必须先调整坐姿，
从根本上减轻腰椎的压力。 坐
位时， 要确保臀部充分地坐在
椅面上， 腰要挺直， 肩膀自然
松弛下垂， 两脚置于地面上，
使腰椎处于自然生理曲度； 椅
子靠背较硬时， 可在后背放一
腰垫， 起到支撑腰椎、 分担上
半身体重的作用， 避免腰椎长
时间悬空受力。 另外， 每 30~
45 分钟应站起来活动 1~2 分
钟， 让腰部肌肉得到伸展和放
松， 促进局部血液循环。

定时活动：
打破久坐的损伤循环
除调整坐姿外， 规律的活

动对减轻腰椎压力至关重要。
很多人常常全身心地投入到工
作或娱乐之中， 一坐就是数小

时， 殊不知， 久坐对腰椎组织
的伤害不容小觑。 起身活动的
时间不必过长， 即使是简单的
舒展腰部或旋转身体， 也能让
紧绷的腰部肌肉放松下来， 有
助于腰椎恢复到正确姿势， 同
时可改善局部血液循环， 有利
于代谢废物的排泄， 以免损伤
加重。 除按时起身活动外， 还
可利用零碎时间进行腰部拉伸
运动， 如腰椎屈伸或靠墙站起，
有助于腰椎回到自然曲度。

良好的生活习惯
辅助腰椎养护

选择软硬适中的床垫， 保
持腰椎自然曲度， 床垫太软易
导致腰部塌陷 ， 加重腰椎负
担； 注意腰部保暖， 避免因寒
冷刺激导致腰部肌肉痉挛， 增
加腰椎压力； 平时可通过平板
支撑、 “小飞燕” 等动作， 增
强核心肌肉群力量， 以提高腰
部肌肉对腰椎的保护和支撑能
力， 减少腰椎受损的可能性。

汨罗市中医医院骨二科 彭强

������很多人以为高血压是老年病， 而现实数据
是， 越来越多的年轻人被确诊为高血压。 中医
将高血压归为 “眩晕” “头痛” 范畴， 病根在
肝、 脾、 肾。 具体来说， 工作压力大、 心情郁
闷， 肝气郁结， 郁而化火， 火往上冲， 就心
烦、 脸红、 头晕； 熬夜耗阴， 肝阴不足， 压不
住肝阳， 阳亢更盛； 吃得太油腻太咸， 伤了脾
胃， 痰湿堵住血管， 就会头重脚沉。 时间一
长， 血瘀脉道， 血管变硬， 血压就会持续升
高。 所以， 血压升高是全身脏腑功能失调的信
号， 必须综合调理。

日常调理从四个方面入手
中医讲究 “治未病”， 对于年轻人来说，

日常调养比吃药还重要 ， 具体应从吃 、 动 、
睡、 心情四个方面入手。

1.吃饭记住“三少三多” 总原则是低盐，
每天盐摄入量不超过 5 克 （一啤酒瓶盖）， 酱
油、 咸菜、 火腿肠、 外卖都要算进去。 另外，
少油腻、 少甜食、 少烈酒， 油腻生痰湿， 甜食
助湿， 烈酒动肝阳， 都不利于降压； 多蔬菜、
多粗粮、 多优质蛋白， 如绿叶蔬菜、 冬瓜、 芹
菜、 黑木耳、 香菇、 燕麦、 糙米、 鱼肉、 鸡
肉、 豆腐等。

2.运动要缓， 记住三个小动作 不建议剧
烈运动， 尤其是肝火旺的人， 以散步、 太极拳
等缓和运动为主， 微微出汗就行。 中医推荐和
缓导引， 每天坚持 10 分钟， 比跑半小时还有
效。

动作一： 双手托天 两脚与肩同宽， 双手
交叉翻掌向上托举， 同时脚跟微抬， 像伸懒腰
一样， 慢慢抬头看手背， 保持 5 秒， 然后缓缓
下落， 重复 6 次， 能舒展全身气机， 帮助降
压。

动作二： 单举手臂 一手掌心向上托举至
头顶， 另一手用力下按， 像在拉一根绳子， 左
右交替各做 6 次， 可调理脾胃， 帮助消化， 减
少痰湿。

动作三： 腹式呼吸 坐或躺， 全身放松，
手放肚脐上， 吸气时肚子鼓起， 呼气时肚子收
回， 越慢越好， 每分钟呼吸 4~5 次， 每次练 5
分钟， 早晚各一次。

3.睡好子时觉， 堪比吃补药 中医认为
“子时养肾” （晚上 11 点到凌晨 1 点）， 这个
点必须睡着。 长期熬夜， 肝肾阴液耗光， 血压
更难控制， 睡前可以泡泡热水脚， 15 分钟即
可， 加一两片生姜或艾叶更好。

4.心情顺， 就是免费降压药 《黄帝内经》
说 “恬淡虚无”， 意思就是别太较真。 每天抽 5
分钟静坐， 闭眼数呼吸； 遇到烦心事， 站起来
伸个懒腰， 看看远处， 可缓解紧张情绪； 还可
以按摩太冲穴 （脚背第一二趾骨间凹陷处），
每次 3 分钟， 以感到酸胀为度， 能疏肝降火。

长期管理， 中西结合最保险
平时测血压别只关注数字高低， 还要结合

自身感觉， 同时关注睡眠、 情绪、 舌苔。 若晚
上睡觉时感到心慌， 或安静时心跳快， 可能是
肝阳浮动， 除了按医嘱服药外， 还可以按揉内
关穴 （手腕横纹上三指处） 缓解。

其次要遵医嘱服药， 不能随便停， 尤其是
血压超过 160/100 毫米汞柱时， 或已经有心、
脑、 肾等重要脏器损伤的， 必须在医生指导
下， 中西药联用， 并定期复查。 中医调理可改
善体质， 减少血压波动， 但不能替代降压药。

浏阳市第二医院 刘彤

中西结合调脾胃，标本兼顾更省心
�������很多成年人长期受腹胀反酸、 胃部隐痛、 排
便紊乱等慢性脾胃问题困扰， 而不良的饮食作息
习惯和精神压力是主要诱因。 人们调理肠胃往往
容易陷入两难： 西医见效快， 但容易反复， 而中
医虽不易反复， 但起效慢。 临床证实， 中西医结
合调理脾胃可标本兼顾， 既能快速缓解不适、 固
本养胃， 还能降低复发率。


