
在中医理论
中，脾胃被认为是
人体的基础，主要

负责运化水谷精微，即消化
和吸收食物中的营养成分。
脾主升，胃主降，倘若这

个顺序错乱或其平衡被打
破，就会招致脾胃病，甚至变
生其他疾病。
《生命时报》综合多位专
家观点，教你识别脾胃生病
的信号。
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脾胃不好的人脾胃不好的人
往往有这往往有这88个症状个症状

青筋凸出
可能是疾病信号
很多人手上、腿上、颈部等区域，都

有或深或浅的青筋，有些人根根隆起，

十分明显，有些人藏在皮下，隐隐约约

能看见一点。

青筋分生理性和病理性的
青筋是一种比较通俗的说法。临

床上，青筋指静脉血管，里面流淌着暗

红色的静脉血。

复旦大学附属中山医院血管外科

主任医师竺挺表示，青筋显露是静脉血

管充盈的表现，有些是生理性的，比如

热水洗浴后毛细血管扩张；有些是病理

性的，比如下肢静脉曲张。

静脉血不像动脉血，由于含有较多

的二氧化碳等代谢产物，本身是暗红色，

呈现青蓝色是因为光和皮肤相互作用，

导致蓝色光线无法深入，所以就被反射

出来，最终我们看到的静脉血管就是青

蓝色。这是正常的生理表现，不用紧张。

湖南中医药大学第一附属医院脑

病一科（神经内科）主治医生王小菊表

示，虽然消瘦的人皮下脂肪浅薄，静脉

也会显现些，或者看起来粗一点，但是

其走向还是规律的，不会出现明显的扩

张、迂曲。疾病引起的青筋除了扩张迂

曲外，还会出现颜色紫暗的情况。

中南大学湘雅医院中西医结合科

主任医师熊新贵表示，一般以下情况出

现的青筋凸起，属正常反应，不必担心：

情绪激动时，心跳加速、血管大量

充血使皮下静脉血管膨胀、凸起。

身体消瘦、皮下脂肪薄、天生血管

粗大或皮肤白皙的人，青筋更易看见。

手下垂或平放时，血液回流阻力加大，

血管会短暂凸起。

从事体育、体力劳动者，由于经常用

力，使血管长期快速充血，血管经常凸起。

年龄增大，脂肪萎缩，皮肤变薄，会

降低对静脉的支撑，青筋明显隆起。

3个部位青筋暴起是病态
竺挺表示，身体3个部位异常的青

筋显露，则可能是疾病信号。

下肢，小心静脉曲张。静脉曲张在
中老年人群中比较常见，表层血管像蚯

蚓一样曲张，明显凸出皮肤，曲张呈团

状或结节状。若不及时治疗，可能破

溃、出血、感染、形成血栓，最终导致老

烂脚，甚至肺栓塞。

建议洗澡或洗脚时，水温不应过

热，避免久坐久站，有空时双脚抬高，促

进远端静脉血液回流，防止静脉高压。

治疗方面，有保守治疗和外科手术两种

方式。保守治疗也叫物理疗法，坚持正

确穿戴医用弹力袜就会取得很好的效

果，但关键是要长期坚持。传统的外科

手术，可以选择近端大隐静脉高位结扎

加上远端小腿点式剥脱术。现在还有

各种微创疗法，包括射频、泡沫硬化剂

注射和凝胶注射等。

颈部，暗示心脏或肝脏有问题。脖
子上青筋凸起，称为颈静脉怒张。颈静

脉是右心房的压力计，凸出表明静脉压

增高，可见于心衰、肝肿大、肝淤血或上

腔静脉血液回流受阻等疾病。出现这

类表现者，建议及时就医，排查疾病隐

患。

腹部，预示腹腔脏器血液回流受
阻。正常人腹壁皮下静脉位置略深，同
时有较多脂肪组织掩盖，很少会青筋显

露。但当发生肝硬化、腹水、腹腔内肿

瘤压迫脏器时，门静脉和下腔静脉会出

现血液回流受阻，腹壁浅静脉血管就会

膨胀，出现粗壮、扭曲的青筋，建议及时

就医排查。

（来源：“生命时报”微信公众号《这

3个部位青筋凸起，可能是疾病信号》）

养脾胃不是一天两天的事情，需要

从日常习惯的改变入手。

早睡早起，不要熬夜
晚上10点半上床，保证11点前入

睡，睡前不宜做兴奋神经的事或剧烈运

动，同时将手机放在卧室外，以免影响

睡眠。

一日三餐，定时定量
保证饮食多样化，以清淡平和食物

为主，少吃辛辣刺激食物，不暴饮暴食，

也不要吃宵夜。

脾虚的人可少食多餐，选择一些补

脾益气升阳的食物，如薏米、山药、莲

子、芡实、茯苓、红枣、生姜、羊肉等。

心情愉悦，轻松乐观
好情绪有助气血通畅，神志清明，

平时要注意劳逸结合，有烦心事找亲朋

好友倾诉，或听听轻松的音乐、做喜欢

的事，以转移注意力。

运动健身，适时适量
每天饭后休息10-30分钟，到户外

散散步。如果吃得过饱，适当延长休息

时间；饭后半小时内，不能做剧烈运

动。可以选择太极、八段锦、慢跑等运

动。

太极拳：动作缓慢、连贯，能引导气

血在全身顺畅运行，对脾胃有良好的调

节作用。

八段锦：“调理脾胃须单举”一式，

通过手臂的一上一下对拉，刺激脾胃经

络，促进脾胃气血运行。

慢跑与散步：两种简单有效的有氧

运动方式，能促进脾胃的气血流通，增

强脾胃功能。

全国名中医、江西中医药大学附属

医院主任医师张小萍提醒，养脾要注意

四季差异。

春季肝气旺盛，应选择有疏肝理

气、健脾养胃功效的食物，如山楂、陈

皮、麦芽等；

夏季暑湿困脾，易导致食欲不振，

应选择有清心解暑、健脾利湿功效的食

物，如绿豆、西瓜、荷叶等；

秋季干燥易伤肺津，肺与大肠相表

里，应选择有润肺养阴、润肠通便功效

的食物，如蜂蜜、芝麻、核桃等;

冬季寒气盛，进补前先调脾胃，饮

食以温热为主，避免腹部受凉。

（来源：“生命时报”微信公众号

《脾胃不好的人，往往有这 8 个症

状》）

脾胃虚寒有8个典型症状

春季阳气生发，人体肝火会随阳气

上升而影响脾脏功能，此时的养生重点

就是“健脾”。

北京中医药大学东直门医院中医

科主任医师赵忠印提醒，脾胃不好的人

往往有以下8个症状：

消化不良：食欲减退、胃脘腹胀闷、
恶心呕吐、腹泻、大便稀软。

腹部胀满：脾胃功能低下导致腹胀。
疲乏无力：脾胃虚寒时，机体无法

有效吸收营养，导致体力逐渐下降，易

感到疲倦乏力。

食欲不振：脾胃虚寒影响消化功
能，导致食欲减退，口味变淡，对食物的

吸收和消化能力下降。

怕冷畏寒：脾胃阳气不足，阴寒偏

盛，使人易感到寒冷。

舌苔白腻：脾胃虚寒的人通常舌苔
厚重白腻，口感黏腻不爽。

容易累：脾胃发虚，不能充分运化
营养滋养四肢肌肉，人易疲惫无力、少

气懒言。

脸色发黄：脾虚、气血不能上荣，时
间久了，就会面色萎黄、皮肤没有光泽。

为什么中医总强调养脾胃

江西中医药大学附属医院治未病

中心主任中医师项凤梅表示，作为人体

的“后天之本”，脾胃功能好坏关系着健

康水平的高低，决定着恢复能力以及免

疫力。

北京中医药大学东直门医院消化

科副主任医师刘大铭提醒，脾虚如果得

不到有效控制和调养，还会累及五脏六

腑，及呼吸、消化、循环、生殖等系统功

能。

肺
脾属土，肺属金。如果脾气虚弱，

脾土不能生养肺金，肺气会跟着虚弱，

导致肺气不足，使人易感外邪而引发呼

吸系统疾病，如呼吸道感染、过敏性鼻

炎、哮喘等。

胃
脾若虚弱，胃必受累。中医学研究

发现，脾虚会导致一系列胃肠道疾病，

如腹泻、消化不良、肠胃炎、胃肠蠕动功

能失调、结直肠息肉等。

肝
脾负责运化食物，脾健康有助脂质

代谢；脾功能失调，代谢废物处理困难，

就会堆积在肝脏中，从而影响肝的供血

和其他功能，甚至形成脂肪肝。

心脏
脾负责统筹人的气血，供养心脏。

一旦脾出了问题，不能益气生血，就会

导致心血失调，引发心律失常、心肌功

能减退等心脏疾病，表现为心慌、胸闷、

乏力、胸前区不适等。

肾
肾藏先天之精，温养脾，脾为后天

之本，生气血营养肾。长期脾虚会牵连

肾，常有烦热、盗汗或畏寒怕冷、手足冰

凉等症状，甚至影响生长发育、生殖功

能，造成女性闭经不孕或男性性功能减

退。

一份全方位调脾胃提示


