
欢迎关注
“和美五里”抖音号

欢迎关注
“i 五里”微信平台

脾胃虚弱怎么办 饮食呵护很重要
很多脾胃不好的人会问，为了保护脾

胃，平时在饮食上有什么需要注意的地方
吗？ 什么能吃？ 什么不能吃？ 本期就来给
大家科普一下脾胃虚弱的人在饮食方面
应该注意的一些事项。

脾通过其经脉的相互络属，与胃构成
表里关系， 故常脾胃并称。 饮食入口，经
食管 ，过贲门 ，容纳于胃 ，故称胃为 “太
仓”“水谷之海”。 脾的主要生理功能包括
三方面 ：主运化 、主升清 、统血 。 运即转
运、输送；化即消化。由于人体出生后所需
要的营养物质，均赖脾化生的水谷精微供
养，故称脾为“后天之本”。 脾化生的水谷
精微是生成气血的主要物质，故又称脾为
“气血生化之源”。 水谷（饮食和水分 ）进
入胃后，依赖胃的腐熟作用 ，将水谷消磨
成食糜，在脾的运化功能主持下 ，化为精
微，以生气血津液，供养全身 。 对于脾胃
病人来说，尤其应当注意以下几种食物应
少吃或不吃。

寒凉伤阳之物
寒凉之物包含两层含义 ， 其一就是

例如冰激凌 、 冷饮或者从冰箱里刚刚拿
出来的温度比较低的食物等 。 这类食物
最大的特点就是温度比较低 ， 吃进我们
的胃里之后 ， 需要我们脾胃的阳气来对
食物进行温暖、腐熟 、运化 。 而这类食物
的寒凉之气会伤到人体的阳气 ， 尤其是
现代人运动减少 ， 工作压力大 ， 消耗过
多，阳气不足者居多 ，其实很不适合吃这
些寒凉之物。

古代的中医很早就认识到了这个问
题。 《黄帝内经》中说“春夏养阳”，就是指
在气候温热的季节， 人们即便感觉热，但
是仍要尽量少进食寒凉的食物，以免损伤
脾胃的阳气。 夏天解暑的话，喝点热茶或
者酸梅汤是最好的，酸梅汤也要喝热的或
者常温的，不能喝冰镇的。 年轻时恣意贪
凉，可能当时没事儿 ，年龄大了之后身体
各种问题就都出现了 。 无论夏天还是冬
天，寒凉之物都会损伤阳气。

寒凉之物的另一层含义就是属性偏
凉的食物，诸如西瓜、哈密瓜、甜瓜 、火龙
果、柿子、柚子、猕猴桃、绿豆、绿茶等。 这

种凉性食物很多脾胃虚弱的人也不适合，
在临床上见到过很多脾胃虚弱的患者夏
天不能吃西瓜，容易引起腹痛腹泻。

黏腻难化之物

糯米、年糕、汤圆、黏豆包等性黏的食
物 ，以及韭菜 、南瓜 、老玉米 、豆类等 ，不
宜多吃。 这两类食物不太容易消化，多吃
会影响脾胃的运化。还有饺子也属于不易
消化的食物，尤其是羊肉馅和韭菜馅的饺
子，吃多了之后也会影响消化。

整个消化系统的生理活动特点常以
“脾升胃降”来概括，脾主升清气 ，胃主降
浊气。 脾主吸收 、升散水谷精微 ，称为脾
主升清；胃将初步消化的食糜向下传送 ，
称为胃主降浊 。 脾升胃降正常 ， 协调平
衡，则营养物质的吸收 、升散与食物中的
糟粕下行 、排出 ，就能各行其道 ，从而保
障了脾胃纳运活动井然有序 。 清代苏州
名医叶天士所著《临证指南医案 》说 ：“脾
宜升则健，胃宜降则和。 ”若脾气虚弱，上
升无力 ，一则清气不升 ，气血生化无源 ，
头目清窍失于濡养 ，可见头目眩晕 ，神疲
乏力 ；清阳不升 ，而下行大肠 ，可见腹胀
腹泻，甚者久泻不止 。 二则升举无力 ，反
而下陷 ，称之脾气下陷 ，或称中气下陷 ，
即见腹部坠胀 ， 便意频繁 ， 甚或内脏下
垂 ，如胃 、肝 、肾下垂 、子宫脱垂和脱肛
等。 胃失通降 ，一则饮食物停滞于胃 ，可
见胃脘胀痛 、 纳呆 、 厌食或嗳腐吞酸等
症；二则胃气上逆，则可出现恶心 、嗳气 、
呕吐、呃逆、口臭等症。

此外，精神因素可致五脏气机逆乱进
而影响中焦气机。愤怒、紧张、忧愁或思虑
过度等不良精神因素也会伤及脾胃。

金元四大家之一的李东垣在所著《脾
胃论》中指出：“内伤脾胃，百病由生。 ”脾
胃之气旺盛则人体健康强壮，脾胃之气虚
弱则百病滋生。

因此， 养成良好的生活饮食习惯，并
保持愉悦的心情才是预防脾胃病的根本
之策。三分治七分养，脾胃病尤其如此。所
谓养脾胃就是不伤脾胃，不伤脾胃亦是最
好的养脾胃。

五里桥街道新冠疫苗接种一线志愿者们：
你们辛苦了！
在大家的共同努力拼搏下，截至 2021 年 6 月 30

日，五里桥街道已完成全程接种人数 42794，这些成
果来之不易，感谢你们的全力支持和辛苦付出。 在这
里， 谨向一直以来持续奋战在疫苗接种一线的志愿
者们，致以最崇高的敬意和最衷心的感谢！

自疫苗接种工作开展以来，在区委、区政府的坚
强领导下，你们积极响应、挺身而出、主动作为，用实
际行动践行“奉献 友爱 互助 进步”的志愿服务精
神。 从凛冽的初春到炎热的盛夏，你们不惧风雨、不

惧酷暑，身穿志愿者马甲，一直坚守在社区疫苗接种
现场，为接种点顺利运行提供全面的后勤保障服务，
以认真细致的服务， 赢得了广大接种群众的交口称
赞和工作人员的高度认可。

三个月的时间里，为满足疫苗接种的现场要求，
你们每天“白+黑、5+2、晴+雨”；你们舍小家顾大家，
融小我于大我；你们主动放弃休息，不计个人得失，
穿梭在长长的队伍中， 为前来接种的居民指导接种
流程，耐心解答各种问题，安抚群众急切接种疫苗的
情绪。 你们用细心、耐心、恒心，为新冠疫苗接种工作
筑起一道道坚不可摧的壁垒， 为社区人民群众筑起

一条条守卫安全的防线。 你们忙碌的身影，彰显了五
里人精诚团结的风采， 见证着五里人奋发有为的姿
态。

“战疫”尚未结束，我们仍需努力。 让我们更加紧
密地团结起来，大力弘扬伟大抗疫精神，切实筑牢疫
情“防火墙”，巩固“抗疫”成果，共同守护群众生命健
康安全，以优异成绩庆祝中国共产党成立 100 周年，
为共建共享“和美五里”不懈奋斗！

五里桥街道志愿者协会
2021 年 7 月

致五里桥街道新冠疫苗接种一线志愿者的一封信

纠错有奖
欢迎大家来做

“啄木鸟”
如果您在阅读本月

《社区晨报》 时发现任
何差错， 可关注微信公
众号 “上海社区发布”

并于后台直接留言，将您发现的问题发
送给我们（注明报纸名称、所在版面、文
章名称、 差错细节， 本期截止日期为
2021年 8月 1日）。 本月纠错质量最高
的一位读者，将成为最佳“啄木鸟”，并
获得 100 元的现金奖励；本月纠错质量

相对较高的另外十位读者， 则将成为优
秀“啄木鸟”，并获得纪念品一份。

2021年 6 月优秀
“啄木鸟”： 李群、 张兰
香、曹酉虹、严志明、刘
童 徐丁昕、 邹荣良、路
永敏、孙清山、周愫承

2021年 6 月最佳
“啄木鸟”：朱建国
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