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经常感觉疲劳、食欲不振，身体却
渐渐出现“过劳肥”……在中医眼中，
这些情况大多和脾气不足有关，也就
是人们常说的“体子虚”。俗话说“十
人九脾虚”，但对中国人来说，脾虚却
远不如肾虚来得有名，人们大多忽略
了对脾的调养。那么，怎么判断自身
脾虚情况？又该如何长点“脾气”呢？

国人的“脾”为什么容易虚

脾在五行属土，喜燥而恶湿。中
国人“脾虚”多发，主要有三个原因：

饮食不节
吃得过饱或经常吃煎烤油炸、辛

辣甜腻、过咸、过凉的食物，增加了脾
的负担，形成脾虚。此外，长期吃素也
可能是因为摄入的食物过凉，导致脾
虚问题。

过劳或过闲
中国人的肌肉普遍较弱。过去的

人靠劳作为生，过劳消耗脾气；现代人
体力活动锐减，从过劳变成过逸，也会
削弱脾气，造成脾虚。

压力过大
“忧思伤脾”，过度思虑对消化系

统影响大，一定程度上增加了脾虚概
率。另外，睡眠时间减少，脾胃在夜间
得不到充分修复，反过来，受损的脾胃

也会导致睡眠质量进一步下降。

脾虚牵连五脏健康

脾胃是人体气血生化的关键，脾
虚则百病起，影响全身健康。

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
导致人的心血失调，引发心脏疾病。

肝
脾胃会影响肝脏，比如脂肪肝出

现的根源就在于脾胃无法良好消化食
物，使得代谢废物处理困难，堆积在肝
脏里，从而影响肝的供血和其他功能。

肺
肺气的盛衰，取决于脾胃的强

弱。脾胃虚的人往往会导致肺气虚，
容易患感冒和其他呼吸系统疾病。

肾
长期脾虚的人，肾脏无法得到充

足的滋养，可能会导致肾虚。表现为
心里烦热、容易盗汗，或者畏寒怕冷、
手足冰凉。

5个现象看出脾虚

中医认为，脾虚失运会反应在外
在表现和症状上，可以从下面5个方

面，判断自己是否脾虚。
看五官
脾好的人嘴唇是红润有光的，干

湿适度。脾虚的人，会出现面色发黄、
口唇发白、干燥。此外，脾虚的人可能
会有耳鸣耳聋、流清鼻涕、眼睛疲劳等
症状，有些人会表现为睡觉流口水。

看舌头
脾虚的人舌头过胖，容易与牙齿

挤压形成齿痕，舌苔厚腻水滑。
看饮食
脾胃都虚的人，往往食欲不振，饭

后感觉腹胀不适，或饭后会如厕。如
果突然想吃重口味的东西，也可能是
脾胃虚弱的表现。

看体型
脾虚导致的津液代谢失常，痰湿堆

积在体内就会发胖，身上的肉松软无
力，虚弱怕冷。也有人表现为怎么吃都
不胖，胃肠吸收功能出问题，经常腹泻。

看湿气
中医认为，脾胃虚弱的人大多伴

有痰湿。湿困脾、脾气不奋，又加重了
水湿的问题，形成恶性循环。

6个习惯帮你长长“脾气”

脾胃失调是一种生活方式病，需
要从日常习惯的改变入手。

饮食定时定量
三餐定时，不暴饮暴食。可将山

药、小米等做粥食用。脾虚较重者，可
在中医师指导下选用中成药。

多吃黄色食物
很多黄色的食物有不错的健脾之

用，比如小米、黄豆、南瓜、黄花菜等，
适当进食，能健脾益胃。

减少久坐，适度运动
脾主肌肉四肢，久坐伤脾。建议

每天坚持选择一种以四肢肌肉锻炼为
主的运动，如慢跑、快走、太极、游泳
等，能促进脾经的气血运行，也有一定
的醒脾健脾作用。

避免忧思过度
每天午休或睡前可以用静坐、冥

想等方式让身心放松下来。夜间不要
熬夜，熬夜伤阴，更容易加重脾虚。

穴位按摩
足三里：位于小腿外侧，膝盖骨外

侧下方凹陷往下约4指宽处。经常点按
此穴位，辅助祛湿健脾。丰隆穴：位于
小腿前外侧，外膝眼与外踝尖的连线中
点处。经常按此穴位，有利于祛湿化
痰。此外，多做做“金鸡独立”的动作，
可以有效改善脾虚。左脚单腿站立，将
右脚心放到左大腿内侧上端，脚趾朝
下，脚跟与大腿根部相抵，双手合十上
举。之后换右腿重复以上动作。

蛋白质的补充分为两种情况，一种
是健康人的蛋白质摄入，另一种是已经
缺乏蛋白质的人如何补充。

对一般成人来说，如果身体健康，
不缺乏蛋白质，那么按照“1+1”和“2+2”
的原则来摄入蛋白质就很好。

在每天适量主食的基础上，“1+1”是指
一袋250~300毫升的牛奶，加一个鸡蛋。
很多朋友在早餐时就可以轻松做到。

“2+2”是指二两瘦肉加二两豆腐
（生重），鸡、鸭、鱼、肉、虾都包括在瘦肉
里。二两瘦肉可以在午饭吃，二两豆腐
放到晚饭吃，这样也符合一天动物性和
植物性食物的摄入标准。

很多年轻人，各方面健康指数都很
棒，那么也可以在晚餐的时候加一点瘦
肉，或者在午餐的时候增加一些豆腐，也
就是说“2+2”的量可以稍微加大一些。

如果是蛋白质缺乏的成人，比如吃
素的人，饭量特别小或刻意通过节食来
减肥的朋友等，这时补充蛋白质的原则
就要适当变为在“1+1”的同时，配合“3+
3”，也就是三两瘦肉加三两豆腐，这样
能补充更多人体所需要的蛋白质。

还要注意，肾炎、肾功能不全等一
些需要限制蛋白质饮食的患病人群，饮
食要遵医嘱。

新华社北京电（记者 徐鹏航）
“古方”为抗疫再添中药利器。近日，
化湿败毒颗粒获批上市。这是中医药
科技原创优势转化的重大成果，是对
中医药的守正、传承与创新。

国家中医药管理局副局长孙达表
示，以化湿败毒颗粒为代表的“三方”
上市，是对中医药在疫情中取得临床
疗效、积累科学数据的充分认可。当
前中医药发展的制度体系和政策环境
更加完善，中医药服务能力和特色优
势进一步彰显。

据介绍，化湿败毒颗粒是新冠肺
炎疫情暴发以来，在武汉抗疫临床一
线的首批国家中医医疗队（中国中医
科学院医疗队）筛选出的有效方药化
湿败毒方的成果转化，是治疗新冠肺
炎有效方药的“三药三方”之一，被纳

入国家新型冠状病毒肺炎诊疗指南。
“疫苗”和“中医药”是中国抗击

新冠肺炎疫情的两大利器。中国工
程院院士、中国中医科学院院长黄璐
琦说，中医药“古方”变成新药上市，
可谓中医药传承创新发展的新起点，
也是中医药传承精华、守正创新的生
动实践。这不单是一个药的上市，更
开辟了一条遵循中医药规律，改革中
药审评审批制度的路子，具有里程碑
意义。

黄璐琦强调，走好中医药创新发
展之路，需要不忘本来，吸收外来，面
向未来。“要以目标和问题为导向，针
对生命科学中一些重大科学问题进行
攻关，要从中医药的角度提出我们的
理论体系、技术方法，服务于人类卫生
健康共同体。”

化湿败毒颗粒是中国医药集团有
限公司拥有新型冠状病毒灭活疫苗之
后，获得的又一个针对疫病的有效药
物。“我们将推动规模化量产，为中医
药在应对新发、突发重大公共卫生事
件中发挥独特优势和作用提供有力支
撑。”国药集团董事长刘敬桢说。

国药集团中药控股董事长吴宪介
绍，作为国药集团现代中药板块核心
平台，中药控股在受让化湿败毒颗粒
临床试验批件、专利及药品注册证书
后，积极配合中国中医科学院，负责化
湿败毒颗粒的工艺和质量标准研究工
作，以先进的制造技术、严格的质量标
准和完整的生产全过程管理，促进中
药新药的科技成果转化。

据了解，下一步还将推进化湿败
毒颗粒海外注册相关工作。

近日，在重庆市九龙
坡区奥林匹克体育中心
新冠疫苗临时集中接种
点，医务人员为居民接种
新冠疫苗。

为方便群众接种新
冠疫苗，重庆市近日在九
龙坡区奥林匹克体育中
心和南岸区江南体育中
心设置并启用大型新冠
疫苗临时集中接种点，分
别可满足单日 5000 人次
左右和单日10000人次左
右的接种需求。

新华社记者 黄伟 摄

春季养生不妨长长“脾气”
■ 罗 榕

“古方”焕新颜 抗疫再添中药利器

补充蛋白质可遵循
“1+1”和“2+2”原则

■ 于 康


