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常见症状!胃疼"食欲不振"易疲倦等

对现代人来说!胃疼"食欲不振似乎都已经算不得病!很多人甚至已经习以为常!只有在症状极其严重的时候!才会考虑到医

院就诊#尤其是职场中人!说起这些症状!几乎人人$中招%#如果这些症状只是偶尔出现或由于某次刺激性饮食等导致!也许算不

上严重疾病!但关键在于!这些症状对于部分人群来说!出现的频率相对更高!而且经常无缘由# 从中医角度来看!这些症状都

是脾胃虚弱的表现#但需要明确的一点是!脾胃虚弱只是一个比较笼统的说法!在中医看来!脾气虚&脾阳虚&胃阳虚等都属

于脾胃虚弱的类型# 具体来说!常见的食欲不振&易疲惫&胃疼等属于脾气虚的表现!这也是脾胃虚弱的常见类型#

不良生活习惯使症状呈年轻化趋势

'灵枢(天年)中有$七十岁!脾气虚!皮肤枯%的论述!即脾气虚弱与年龄相关#随着年龄的增长!老年人比较

容易出现脾气虚弱相关症状#中国传统医学认为!脾乃人体$气血生发之源%!人体各个组织器官均需要依靠脾

脏生发之$气血%!脾的健康状况与人体免疫力也息息相关# 因此!$气血%生发良好!可以促进人体各个组织

器官的良好运转!提高人体免疫力!外在表现是气色红润&皮肤紧实#随着人体的逐渐老化!脾气容易虚弱!

从而影响人体免疫力&气色等诸多方面!也容易出现身体易疲等症状# 但从目前来看!脾气虚弱症状呈现

明显的年轻化趋势!胃疼&易倦&食欲不振等症状!青年人同样频频$中招%#

症状的年轻化趋势日益明显! 与年轻人的生活习惯关系密切# 脾气虚弱的形成并非一朝一夕之

事!而是不良生活习惯带来的影响日积月累的结果# 总的来说!不科学的生活习惯主要包括饮食&睡

眠及运动三个主要方面# 年轻人能遵循$早吃好!午吃饱!晚吃少%倡导的并不多见!早餐往往不吃或

在街边小摊凑合!卫生条件难以保证是一个方面!更重要的是难以满足人体的营养需求!更不用说

膳食平衡#

受到工作时间的限制!午餐也只能在单位附近解决!很多职场中人将一天忙碌后的饥肠辘

辘寄希望于晚餐#事实上!人体在进餐后会促进胃酸&胃蛋白酶及胆汁的分泌!以帮助消化食物!

如果晚饭吃得太晚!午饭与晚饭之间的间隔时间也会随之延长!胆汁长时间存在于胆囊之中!

长期如此!胆汁浓缩会导致胆汁排泄不畅!从而引起结石#

另一方面!晚餐吃得太晚!如果与睡眠时间间隔较短!就寝时食物尚未充分消化和排空!

平卧后容易导致胃酸和残余食物反流进入食管!导致食管黏膜的损伤# 同时!长期高脂肪餐

食!使体内胆固醇增加或肝脏合成胆固醇量增多!造成胆汁中胆固醇过饱和!也是胆结石形

成的诱因之一# 睡眠方面!晚睡&熬夜几乎已成为不少人戒不掉的$瘾%!忙碌的工作下!能够

定期进行锻炼!保证适量运动似乎就更加困难# 即便不是专门的运动!很多职场人恐怕连
.
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万步的运动量都难以达到#

病程相对较长#重在养成科学"规律的生活习惯

脾胃共同主持人体对食物的消化&吸收# '明医指掌)记载!$脾不和!则食不化*胃不

和!则不思食+ 脾胃不和则不思而且不化!或吐!或泻!或胀满!或吞酸!或嗳气!或恶心+ %

从中医的角度来看!胃主受纳!而脾主运化*胃气主降!能够使食物及其糟粕得以下行!脾

气则主升!使食物之精华得以营养全身*胃喜润恶燥!脾喜燥恶湿+ $纳%与$化%"$升%与

$降%"$润%与$燥%相辅相成!对立统一+ 两者运行平稳!人体则能够顺利完成食物消化吸

收中的重要环节*反之!如果两者之间的这种对立统一失调!则容易出现脾胃虚弱+

相较于其他疾病!脾胃虚弱的一个特点是$长%!即症状的产生往往是由长时期不良

的生活习惯导致!相应病程也相对较长!症状的缓解及根治也需要更长的时间+ 在相对较

长的病程中!除了使用一些药物改善食欲不振"疲倦等症状外!更重要的在于逐步养成科

学"规律的生活习惯并不断坚持!这样才能从根本上缓解脾胃虚弱+

!

建议

充足睡眠"适当运动不可忽视

从发病原因不难看出!对应于可能导致疾病的原因!科学"规律的生活习惯对预防脾

胃虚弱至关重要# 除了保持规律饮食"注重膳食平衡外!充足睡眠"适量运动也不可忽视!

尽量避免熬夜"晚睡!养成适当运动的习惯$ 即便在天气污染相对严重的冬季!不宜过多户

外运动!但平时多走路%少开车!在办公室不久坐等一些生活习惯的细微改变!都算得上是

一种运动$

用药需仔细查看对应症状

脾胃虚弱是中医对很多症状的一种比较笼统的说法!虚寒"湿热"脾气虚等都是不同类

型的脾胃虚弱!对症用药的基本原则不容忽视$人们如果自行选用药物!细微差别的疾病在症

状上也有些许差别!需要仔细查看适用症状$ 胃胀"食少及饭后胀满可能与胃气虚有关&腹胀%

脘腹痛等症状则与脾胃虚寒有关! 往往由于饮食不规律% 过多食用生冷食物及劳累过度等引

起$与前面两种症状不同!胃脘疼痛%饥而不欲食等症状!则与脾胃湿热有关$ 另一方面!脾胃虚

弱的病程相对较长!如果在服用药物几周后症状仍然没有缓解!建议人们及时到医院就诊!以免

延误最佳治疗时机$ $新京%


