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中医学经典《黄帝内经》不仅提出“春夏养阳，
秋冬养阴”的四季养生原则，还专门论述了夏季的
养生方法：“夏三月，此谓蕃秀。 天地气交，万物华
实，夜卧早起，无厌于日，使志无怒，使华英成秀，
使气得泄，若所爱在外，此夏气之应，养长之道也。
逆之则伤心，秋为疟，奉收者少，冬至重病。 ”意
思是，夏天的 3 个月，是万物繁盛壮美的季节，在
这一季节里，天地之气已经完全交会，万物开始开
花结实。 人应当晚睡早起，不要对天长炎热感到厌

倦，要使情绪平和不燥，使气色焕发光彩，使体内
的阳气得到自然升散， 就像把愉快的心情表现于
外一样， 这乃是顺应夏气、 使身体机能旺盛的法
则。

中医学认为，脾为后天之本，意即人出生后所
有的生命活动都有赖于脾胃摄入营养物质提供能

量。 进入夏季，腹痛、腹泻、食欲不振等问题很容易
缠上脾胃虚弱的人。 那么，夏季该怎么养护我们的
脾胃呢？

调好脾胃 平安度夏
这样做

让肠胃舒服一“夏”

炎炎夏日，暑热难耐，大家为了消暑“各
显神通”，在肆意享受舒适的冷气、透心凉的
饮品和惬意小烧烤的同时，麻烦悄悄来临，急
性胃肠炎找上门了。

急性胃肠炎是夏秋季节的常见病、 多发
病，多由细菌及病毒等感染所致，主要表现为
腹痛、呕吐、腹泻，可伴有发热、头痛、乏力等
症状。 该病症状类型及严重程度与人们摄入
微生物、毒素的类型和量有很大关系。 不同人
的抵抗力不同，也会导致症状差异。 如病情较
为严重且没有经过治疗的患者， 则可出现电
解质和液体的大量流失，会危及生命。 尤其是
抵抗力弱的孕产妇、婴幼儿与老人，有此类症
状时需格外重视。

该病的主要病因是人们进食被污染的食

物或水，即食物中毒。 成人常见的致病菌为沙
门氏菌、痢疾杆菌、大肠埃希菌等。 另外，人们
进食生冷、有毒及刺激性强的食物，酗酒、海鲜
过敏、重金属中毒等都可引起非感染性急性胃
肠炎。

如何预防急性胃肠炎？
1.注意饮食卫生：避免食用被苍蝇、带菌

者污染的不洁饮食； 隔夜食物吃之前要彻底
加热；避免饮用生水；不食用生肉、变质食物、
冰箱里长期存放的食物或冰冻的食物等。

2. 在旅行中与他人及物品接触时应注意
手卫生，饭前便后勤洗手。

3.营养饮食，提高免疫力。
4.在医师指导下使用抗生素，避免长期大

量使用抗生素。
发生急性胃肠炎该怎么办？
1.胃肠炎急性期要多休息、多饮水，避免

劳累，戒烟戒酒。
2.合理饮食调节使胃肠功能逐渐恢复，由

于胃肠功能障碍，吸收功能下降，故患者的饮
食需需注意以下事项：

以清淡及富含水分为宜，忌油腻、刺激性
食物及海鲜、生冷食物。 暂停饮用牛奶及其他
乳制品、果汁等，避免引起高渗性腹泻。 急性
期病情较重者，可采用流质饮食，如浓米汤、
面汤、鸡汤、浓豆浆、豆腐脑等。 流质饮食在食
物选择、烹饪方法、营养价值上均有限制，只
宜短期采用。 增加进餐次数，少食多餐。 病情
较轻者可采用低渣半流质饮食， 食物要求细
软、易消化，如白米粥、蛋羹、面条等，不含韭
菜、芹菜、莲藕等粗纤维蔬菜。 不吃油炸以及
干豆类等易引起肠胀气的食物。 腹泻停止后
可逐渐恢复普通饮食。

3.轻症患者一般在经过补液、饮食控制与
充分休息后短时间内可自愈。 当出现剧烈腹
痛、大便次数明显增多（每日 5 次以上，甚至
10 余次）、排黏液脓血便、高热、口干、少尿或
无尿、倦怠、休克等症状时，建议及时就医。

（周口市中医院肝胆脾胃二病区 张婉君）

科室简介： 周口市中医院肝胆脾胃二病
区是河南省中医区域诊疗中心，2022 年 12 月
底搬迁至市中医院新病房楼 （5 号楼 17 楼）。
病房环境整洁舒适， 主要收治食管、 胃肠、胰
腺、肝胆及内镜下治疗等方面疾病的患者。

在主任郭海军、护士长张月丽的带领下，
肝胆脾胃二病区以病人为中心、 以科研为龙
头、以教学为两翼、以技术求发展，集医、教、
研 、护为一体 ，开展了督灸 、通阴三阳灸 、拔
罐、 毫针、 刺络放血等多项中医特色治疗方
法，对有胃胀、腹痛、泄泻、便秘的患者以及亚
健康人群有显著疗效。

������所谓“夜卧”即晚睡，是指随着夏天日落后天
完全黑下来的时间入睡，我国中原地区大约为晚 8
点至 9 点。 而“早起”则指随着太阳的升起，天亮就
起床，大概时间为 4 点 30 分至 5 点。 因此，结合现
代人的作息时间，建议夏季的起卧时间为晚 10 点
之前入睡，早 6 点起床，保证一天 8 小时的充足睡

眠。
《黄帝内经》讲“思虑过度，脾气郁结，久则伤

正 ，运化失常 ”，说明紧张 、焦虑等会影响脾胃功
能，还说夏季情志的调节应当“使志无怒，使华英
成秀，使气得泄，若所爱在外”。 夏季人们要戒燥戒
怒，不要烦躁、不要发怒，让心情平和。

1.晚睡早起

������少吹空调，吹空调时保护好肩颈、腰腹。夏天天
气热，出门要经受暴晒，所以空调房成了人们常待
的地方。办公室、商场等场地，总是把空调的温度调
得很低。 还有不少人从外面回到室内就马上开空
调。这些方式都是不正确的。夏天天气热，毛孔会张
开，如果出汗后马上吹空调，会损伤我们的阳气。

为了保护身体健康，夏天人们要少开空调，即
使开了空调，温度也不能太低。 上班时间在空调房
里，建议披件小外套或披肩，保护肩颈和腰腹部，
避免受凉。

少吃冰冻西瓜、冷饮，易伤脾胃、阳气。夏天是
各种水果上市的季节，但是没吃对，也会伤“阳”。
例如西瓜能利尿、生津、清热解暑，性寒、脾虚的病
人不宜多吃。 冷饮、雪糕也是夏天的标配，男性朋
友喜欢将啤酒放冰箱里冰一冰再喝， 这些冷饮吃
多了会使胃肠道内温度骤然下降， 局部血液循环
减慢， 血流量减少， 影响胃肠道对营养物质的吸
收。 从中医角度讲，过食寒凉之物容易伤害脾胃，
造成脾胃虚寒，脾虚则运化吸收能力下降，容易导
致腹泻、腹痛等。

2.切勿贪凉

������夏季饮食应适度适时， 避免暴饮暴食或饥饱
无度 。 人们宜选择清淡 、少刺激性 、易消化的新
鲜食物 ，避免食用不易消化的生冷 、烤炸 、烟熏
及辛辣刺激的食物 。 在夏季这个养脾的关键时

期 ，应该结合健脾 、祛暑 、化湿等方法进行调补 ，
可以吃些绿豆 、莲子 、丝瓜 、陈皮 、鸭肉 、鲫鱼等 。
另外 ，多吃薏仁 、茯苓和粳米煮的粥 ，也能滋养
脾胃 。

3.吃对食物

4.适当运动

������夏季高温条件下身体消耗增大，体能储备相对
较弱，容易倦怠，很多人不愿意运动，但适量运动有
助于脾胃消化，增进食欲，因此提倡科学运动。要以

散步、慢跑和太极拳等中低强度的运动为主，每天
控制在 20 至 30 分钟左右，不要剧烈活动。 活动以
刚刚出汗为宜，尤其是中老年人不可过度出汗。

������中医治疗的手段多采取辨证论治的原则，因时
因人制宜，且用药灵活多变，在调理脾胃方面有着
明显优势。

穴位调养：现代医学对足三里穴全面研究表
明，针灸或按摩足三里穴能提高多种消化酶的活
力，并可调节胃肠蠕动，增进食欲，起到帮助消化
的作用。 每天用大拇指或中指按摩足三里穴，每
次按压 5 至 10 分钟，每分钟按压 15 至 20 次，按
压时要使足三里穴有针刺一样的酸胀、发热的感
觉。 点按中脘， 手掌轻揉神阙， 适用于各证型人

群。
拔罐疗法：脾胃湿热、寒湿困脾证可选用膀胱

经走罐，脾俞、胃俞、中脘穴留罐。
艾灸治疗：隔姜灸中脘、足三里、神阙、关元、

脾俞等穴，适用于脾气虚、脾阳虚人群；艾灸天枢、
足三里、胃俞等穴，适用于寒湿困脾证人群。

自我推拿： 适当的自我推拿可帮助改善脾胃
功能。 如每天早晚两次自我推拿胃脘部 （两手相
叠，于上腹部按顺、逆时针方向，分别揉摩 30 至 50
次），能提高胃肠动力和免疫功能。

5.中医调治

6.药粥食疗

������绿豆粥：绿豆性寒味甘，有清热解毒、降火消暑的
功效，适合脾胃湿热证人群。

陈皮粥：陈皮性味苦辛，有理气健脾、燥湿化痰的
功效，适合寒湿困脾证人群。

益胃粥：取益胃汤之义，具有养阴益胃之功效。 取
沙参、麦冬、冰糖、细生地、玉竹，先煎出药汁，再加入大
米煮成稀粥即成，适合胃阴虚证人群。

（周口市中医院肝胆脾胃二病区 梁玉华）
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