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胃是人體的消化器官，食物通過口腔、食道進入胃，起到容受食物的
作用，並且在胃裏通過機械的研磨和消化酶等的化學性分解充分混合，然
後排到小腸。胃在整個消化過程中起到重要作用。胃的健康運轉是其他臟
腑健康的基礎。

飲食不規律、進食過量刺激性食物、藥物因素以及精神壓力過大等都
是導致胃病的因素。胃痛、泛酸、胃脹氣、消化不良等症狀會給我們的日
常生活造成困擾。胃炎、胃潰瘍甚至胃癌等疾病會嚴重影響患者生活品
質，也很難治癒。

胃具有一定的防禦和自我修復功能，輕度的胃炎、胃潰瘍等可以通過
合理養護加以改善。養胃需要建立規律的作息習慣，多吃清淡有營養的食
物，進行有益身心的運動以及保持積極、豁達的心態。在用藥方面，盡量
減少皮質類固醇等激素類藥物、乙酰水楊酸類、非甾體抗炎藥的使用，避
免損傷胃黏膜。一般情況下，胃炎、胃潰瘍等胃病本身不傳染，但是幽門
螺旋菌易傳染，而幽門螺旋菌極易誘發胃病，因此生活中需要特別注意。

對於每天勤勤懇懇工作的胃，你對它了解多少呢？胃到底長甚麼樣？
胃的功能有哪些？養胃除了規律飲食，還需要怎樣呵護它？不同人群養胃
方式一樣嗎？詳細了解這些知識，是養胃的基礎。

本書結合大量生活實踐及臨床案例，總結出生活中常見的護胃、養胃
要點；同時亦結合傳統中醫醫學書籍及大量有效的實踐，總結出養胃的調
理方法，包括食療、按摩、中藥、艾灸等。沒有胃病的朋友可以實踐，使
胃更強健，抵抗力更強；有胃病的朋友也可以有所收穫，更有效地調養胃
部，使身體早日恢復健康。
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心臟疾病引起的
身倦、乏力、氣
短等，也會影響
脾胃功能的運化。

胃不好傷腎

長期脾胃虛弱會導致腎臟功能紊亂，使腎的排泄功能受到影響，從而
使身體出現下肢浮腫、腰膝酸軟、四肢發冷、不育等症狀。

中醫講「腎為先天之本，脾胃為後天之本」，腎與脾胃為相輔相成的
關係。人如果經常晚睡或熬夜，或常吃寒涼食物，就易導致脾胃虛弱，不
能夠運化水穀精氣來滋養腎臟。脾胃調理好了，腎臟才能有足夠的「精力」
來化生精血，人也會精、氣、神兼具。因此，想要改善腎虛，必須同時調
理脾胃。

脾胃與心臟互相影響

胃部的經絡與心臟相通，如果長期飲
食失節，過量食用肥膩、高糖、酒精、辛
辣等食物，就會導致脾胃運化失調，引
發胃熱，從而導致胸悶、心煩、腹脹、便
溏、夜卧難安等症狀。長期進食過少
或脾胃消化、吸收能力差，
會引起心血不足、心神失
養等心脾兩虛的症狀。

反之，心臟功能虛
衰 也 會 導 致 脾 胃 失 去
滋 養 ， 使 脾 胃 虛 寒 ，
引起痰多、尿少、身體
浮腫、心悸、頭暈目眩等
症狀。

脾胃虛弱影響肝功能

人如果脾胃虛弱，會使肝臟的疏泄與排毒功能受到影響，導致出現面
目泛黃、小便赤黃、肋骨疼痛等症狀。

《黃帝內經．素問》中說：「食氣入胃，散精於
肝，淫氣於筋。」意思是肝臟中所藏的血液、

營養都來自於脾胃對水穀的運化。脾胃健康時，
造血系統就能有充足的原料，機體就能健康運行。同

時，肝血充足且貯藏疏泄有度，也會使得氣血暢行無阻，
有利於脾胃保持健康。

011009

010
胃與腸互相影響

胃與腸都是人體消化系統的重要組成部分，腸
道接受胃腐熟及初步消化的食糜後，進行進一步的
消化吸收與傳輸。

胃內有實熱會使體內津液大量消耗，導致大腸
傳導不利，引發便秘。同時，大腸缺乏津液，燥結
不通，也會影響胃的和降，導致噁心、嘔吐、食慾
不振等症狀。

012

膽與胃同病

中醫上講膽胃同病，膽隨胃降。膽與胃同為六腑，共同
主管氣機的升降及飲食的消化，二者和諧才能正常發揮作
用。膽火不降反升就會犯胃，使患者出現嘔苦、嘈雜①、泛
酸等症狀。

而在臨床上，膽囊炎、膽石症等患者常併發胃、十二指
腸的炎症及潰瘍，表現症狀為胃脹、胃痛及兩肋痛、口苦等。

013

① 指胃中似飢餓、空虛伴灼熱的感覺。
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不要趁熱吃

「飯快涼了，趁熱吃」, 這是一句充滿溫暖和關切的話語，但是一味追
求食用過燙的食物，就有可能對腸胃造成損傷。
進食過燙的食物，會燙傷口腔和食道黏膜，也容易刺激胃，造成胃痙

攣，還易造成胃黏膜損傷，引發胃炎、胃潰瘍
等疾病。另外，高溫刺激也影響我們對美
食的味覺體驗。
最適宜的進食溫度在 10~40℃。人體

口腔耐受的溫度為 50~60℃，當感到很熱
時，溫度一般在 70℃左右，就需要涼一會兒
再食用。

高鹽飲食危害大

如果一個人在日常飲食中長期攝入大量鹽分，會使胃黏膜受損，還會
影響胃酸的分泌，導致胃炎或胃潰瘍的發生。高鹽飲食還會加重腎臟負
擔，引發高血壓等疾病。
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不同年齡的人對於食鹽的需求量

飲食中無須加鹽
1 歲以下嬰兒

每日不超過 2 克
1~3 歲幼兒

每日不超過 3 克
4~6 歲幼兒

每日不超過 4 克
7~10 歲兒童

每日不超過 6 克
11 歲以上及
健康成年人

白粥養胃論 VS 白粥傷胃論

中國人自古就有喝白粥的習慣，在經濟並不富裕的時期，白粥作為一
種易於下嚥且飽腹感強的食物陪伴了人們很多年。但近期有專家指出，早
餐不宜喝白粥，一時間，白粥沒營養、白粥傷胃等論點甚囂塵上。那我們
到底要不要喝白粥呢？

041

白粥養胃論

所謂「虛不受養」，脾胃虛弱的

人吃營養豐富的食物會使脾胃虛

弱加重，欲速則不達。粥溫軟細

爛，更便於脾胃虛弱的人進行營

養吸收。

中醫也有食療建議，叫「糜粥調

養」，即用軟糯的稀粥來調養身

體很虛弱的人，比如脾胃虛弱的

慢性病患者，這個調理的作用是

緩慢而穩健的。

白粥傷胃論

白粥主要營養為碳水化合物，營

養 成 分 單 一 ， 人 體 還 需 要 蛋 白

質、維生素、膳食纖維、礦物質

等其他營養素。早餐長期只喝白

粥會導致營養不良，而且喝粥帶

來的飽腹感維持的時間有限，容

易因身體能量供應不足而產生低

血 糖 。 有 些 人 喝 粥 還 會 導 致 泛

酸、胃脹，反而傷胃。

由此，我們得出，短期的術後調養或處於
身體虛弱狀態時，可以適當喝白粥。而當身
體漸漸恢復時，應逐漸豐富食物的種類，
加強營養。在煮粥時，應注重食材的搭
配，燕麥、糙米、小米、南瓜等都可以
與大米搭配，使粥的營養更豐富。
不管喝甚麼粥，都應聽從身體的信

號，如喝完有泛酸等不適現象，就應嘗試其
他食物。
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胃潰瘍的誘因

經常熬夜或作息，三餐不規律以及長期節食減肥，長期喝烈酒、濃茶、
濃咖啡等飲食習慣等都會直接導致胃部累積性的損傷。另外，服用某些藥物
也會導致胃潰瘍的發生。

096 097胃潰瘍的表現和類型

早期不易察覺， 中後期難以治癒

胃潰瘍是一種緩慢發作的、比較嚴重的胃部疾
病。胃部發生潰瘍說明胃的損傷很嚴重，已經到了胃
的黏膜肌層了，嚴重者會導致胃出血、胃穿孔、幽門
梗阻甚至癌變，所以胃潰瘍需要引起重視。
胃潰瘍早期不易察覺，很多患者在胃潰瘍初期幾年甚至幾十年裏都沒

有明顯的消化道症狀，到了中晚期才顯現。胃潰瘍單純依靠飲食調理很難
治癒，通常需要醫學治療與飲食調理結合。長期胃潰瘍，可能會導致患者
出現營養障礙，表現為營養不良、消瘦、貧血等。

胃潰瘍的典型症狀

通常表現為上腹偏左位置疼痛，有灼燒感或隱痛、鈍痛，往往可以忍
受，這種疼痛一般沒有規律性，通常在飯後 30~60 分鐘之內出現。疼痛感
持續時間較長，通常是幾小時，因此被大家稱為「餐後痛」。

 類型  特點

實火型胃潰瘍

患者的上腹部會出現比較明顯的壓痛感，胃部有非
常灼熱的飢餓感。常有口乾舌燥的感覺，舌苔變紅
並會呈紅色的尖刺狀，還有一些患者會伴隨小便赤
黃、便秘的症狀。

濕熱型胃潰瘍

患者會有口渴卻不想喝水的感覺，上腹部也會有明
顯的壓痛感，舌苔呈偏黃色，有些患者的舌根部還
會出現紅色水泡或口腔有異味等。

體質虛寒型胃潰瘍

患者有食慾不振的現象，伴隨胸部和腹部發悶，四
肢疲憊。胃部會出現疼痛感，吃飯時疼痛感會減輕；
寒冷環境中，胃部疼痛更明顯。

氣滯型胃潰瘍
胃部的疼痛感在患者打嗝或排氣時會感覺舒服很多，
有些患者的疼痛感會蔓延到背部。

幽門螺旋菌感染

這是非常常見的病因，幽門螺旋

菌是唯一可以在胃酸裏生活的細

菌，它可以破壞胃黏膜，導致胃

炎、胃潰瘍甚至胃癌。

長期口服損害胃黏膜的藥物

大部分藥物都會對胃產生刺激，

尤 其 以 止 痛 藥 和 消 炎 藥 最 為 常

見。表現在服藥後出現胃痛、噁

心、嘔吐、腹痛、腹瀉等症狀。

因此，平時吃藥一定要遵醫囑，

不可隨意服用。對於必須服用的

藥物，建議在飯後 15~30 分鐘

服用，以減輕對胃黏膜的刺激。

不良的飲食習慣

空腹喝濃茶、暴飲暴食、喜歡吃

辛辣刺激性食物，做菜喜歡多放

鹽等不良的飲食習慣都很傷胃，

可能會損害胃黏膜。

地理環境的變化

胃非常脆弱，氣候或是地理環境

都容易對其造成影響，使其血管

產生劇烈收縮，進而影響胃黏膜

的健康，從而誘發胃潰瘍等病症。

精神因素

患者在遭遇重大打擊、變故的時

候，可出現急性應激性胃潰瘍。

長期的精神緊張、焦慮狀態或情緒

波動較大的人容易患消化性潰瘍。

     抽煙和飲酒

長期抽煙，吸進去的

煙 霧 也 會 進 入 胃 裏 ，

導致胃黏膜的損害。長期飲酒，

特別是烈性酒對胃傷害更大，酒

精可導致胃黏膜損傷，加重胃潰

瘍的症狀。
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呼口氣，就知道有沒有被感染

檢查是否感染幽門螺旋菌，主要有兩種方法：一種是胃鏡檢查，這種
方法用得比較少；另一種就是尿素呼氣試驗。
尿素呼氣試驗的檢測過程是，被

檢測者空腹或在餐後 2 小時，先
往袋子裏吹一口氣，再服用
碳 -13 或碳 -14，約 30 分鐘
後，再次吹一口氣，對吹出
的氣體進行檢測，從而判
斷是否感染。這個方法無
痛苦、無創，方便快捷，被
廣泛使用。

感染幽門螺旋菌離胃癌有多遠

感染了幽門螺旋菌，如果不治療，有可
能會發展成胃癌，但並不是說感染幽門螺
旋菌就會患胃癌，胃癌往往是和其他胃
部疾病一起導致的。
但是，在患者得了胃炎、胃潰瘍

到癌前病變，再一步步發展到胃癌
的過程中，幽門螺旋菌起到了重要
的推動作用。

127
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這些人需要特別注意

感染幽門螺旋菌的症狀

125

126

易感人群：

1 	飲食不節或勞累過度的人都
容易出現脾胃虛弱，胃黏膜
防禦功能下降，更容易導致
幽門螺旋菌感染。

2 	有幽門螺旋菌感染家族史的
人，一方面有易感染的體
質，另一方面，家族聚集也
易導致感染。

3 	免疫力較低、嚴重貧血或
營養不良的人，也易感染
幽門螺旋菌。

疼痛

早飽

因胃和十二指腸黏膜
損傷，有些患者還可
能出現反覆發作性劇烈腹
痛、上消化道少量出血等
症狀。

進食後上腹部飽脹、
不適或疼痛，或者伴隨
打嗝、腹脹、泛酸和食慾
減退等情況。

幽門螺旋菌會誘發胃
泌素大量分泌，導致

胃酸過多，表現為泛酸和
燒心。

幽門螺旋菌在牙菌斑
中生存，引發口腔感

染，可能導致口氣重；嚴
重者往往還有一種特殊口
腔異味，無論如何清潔，
都無法去除。

泛酸

口臭
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按摩胃俞，增進食慾

胃腑的濕熱水氣由胃俞外輸膀胱
經，胃俞與魂門穴順次按揉，可有效
緩解胃寒、積食；胃俞與內關穴、足
三里穴順次按揉，可有效緩解噁心、
嘔吐。孩子不愛吃飯時也可按摩此穴。
定位取穴：在下背部，第十二節

胸椎棘突下，後正中線旁開 1.5 寸。
快速取穴：兩髂與脊柱相交椎體

處，往上推 4 個椎體，下緣旁開 2 橫
指處。
按摩方法：用兩手掌按壓此穴，

再以畫圈的方法揉按此穴。

按摩足通谷，緩解胃炎

日常生活中，家庭聚餐、朋友一起喝酒等
都可能造成進食過多、消化不良。按摩足通谷
穴可瀉熱降濁，起到緩解胃痛、調理慢性胃炎
的作用，還可清熱安神、清腦明目。
定位取穴：在足趾，第五蹠趾關節遠端，

赤白肉際處。
快速取穴：沿小趾向上摸，摸到小趾與足部

相接的關節，關節前方皮膚顏色深淺交界處。
按摩方法：用拇指指腹揉按足通谷，每次

1~3 分鐘，早晚各 1 次。

按摩胰俞，促進消化

當感覺上腹部疼痛、消化不良時，
按摩胰俞，可以有效改善胃部疼痛
及消化不良的症狀。常按此穴可以
起到健脾和胃、理氣止痛的作用。
定位取穴：在脊柱區，橫平第

八節胸椎棘突下，後正中線旁開
1.5 寸。
快速取穴：兩側肩胛骨下角連

線與後正中線相交處向下推 1 個椎
體，下緣旁開 2 橫指處。
按摩方法：用大拇指指腹推按

胰俞，每次 2~3 分鐘，每日 2 次。

146

147
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足通谷

胃俞

胰俞

按摩中泉，緩解胃痛

中泉是上肢部奇穴，在手背上，可以隨時隨地進
行按摩。按摩該穴可以有效緩解胃氣上逆，有助於
緩解胃痛、胃脹等症狀，還能輔助治療支氣管炎、
哮喘等。
定位取穴：在腕背側遠端橫紋上，橈側指總伸肌

腱的凹陷中。
快速取穴：俯掌，背部腕橫紋上，陽溪穴與陽池

穴連線的中點處即是。
按摩方法：用指腹揉按中泉，每次 200 下，經常

揉按。

149

中泉
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養生功效：	養陰清熱、生津利咽。 養生功效：	改善腸胃功能，適合體虛的
產婦、老年人等。

石斛

益胃生津，滋陰清熱
石斛味甘、性微寒，歸胃、腎二經，

可生津養胃，是滋補佳品。石斛有很多
種，以鐵皮石斛藥性最佳。

芡實

補脾止瀉，祛濕止帶
芡實，又名雞頭米，為睡蓮科植物

芡的種仁，生長於池塘、湖沼中。其種
子成熟後，進行乾燥等程序炮製而成的
調理脾胃的中藥。

禁忌

石斛易助濕，故濕溫未
化燥者忌用；脾胃虛寒
者忌用；舌苔厚膩、便
溏者也應慎用。

禁忌

因芡實不易消化，故嬰
幼兒及消化不良的人不
宜多食；芡實可利尿排
濕，故上火、肝火過旺
的人不宜多食。

石 斛 麥 冬 茶

材料：	石斛15克，麥冬10克，綠茶5克。
做法：	將石斛、麥冬和綠茶一併放入茶杯

內，用沸水悶泡 10 分鐘。

花 生 芡 實 湯

材料：	芡實 2 克，花生米 10 粒，紅棗
適量。

做法：	1.	將花生米與芡實用清水浸泡 30
分鐘；紅棗洗淨，去核，切塊。

2.	所有食材用大火煮開，轉小火
燉 20 分鐘至熟透即可。

石 斛 玉 米 鬚 茶

材料：	石斛、蘆根、玉米鬚各 5 克。
做法：	1.	將準備好的材料放入水中，大

火燒開，轉小火熬煮 20 分鐘。
2.	濾渣取汁，代茶飲。

開 胃 健 脾 六 寶 湯

材料：	海底椰、芡實各 5克，紅棗 3個，
蟲草花、薏米各 3 克。

做法：	1.	所有材料用清水浸泡 1 小時。
2.	將備好的材料放入鍋中，用小
火熬煮 1 小時即可。

養生功效：	養陰清熱、利尿。
養生功效：	調理脾胃、生津潤肺、益氣

補脾，尤其適合孩子食用。

159 160
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長夏養脾胃

長夏就是指傳統的三伏天，於每年的 7 月中旬左右。古人根據夏末雨水
多、濕氣大的特點增加了長夏這一時節。長夏是調理脾胃的好時機。

脾虛也會導致肥胖

脾胃運化能力降低，也就是脾虛。脾虛的
症狀有肌肉鬆弛、渾身無力、睡覺流口
水、口氣重、大便不成形且黏、舌有齒
痕等。
中醫認為脾虛是造成肥胖的重要原

因，脾的功能下降，導致水液代謝失調，
出現痰濕內生，也就是脂肪堆積，引起肥胖。
脾虛是由多種原因引起的，細菌感染、飲食不節、運動較少或精神長

期處於緊張狀態等，都可能導致脾虛。
可以採用中醫傳統針灸、艾灸的方法健脾祛濕。平時要調整生活和飲

食習慣，多吃健脾祛濕的食物，如山藥、薏米、赤小豆等，以改善脾胃的
狀態。

185 186

避免濕邪入侵

長夏在五氣中屬濕，脾屬土，惡濕。而長夏

雨水較多、濕氣較盛，因此長夏養脾應

避免濕邪入侵脾胃。

在空調房或空氣流通不好的室內待

太久或過食冷飲、油膩食物都會加

重體內的濕氣。長夏可以進食清淡有

營養的菜餚或湯品，多去戶外活動。

避免陽氣外泄

夏季注意防暑，盡量減少高溫下作業；夏季注意不要

勞累，保證充足的睡眠；同時長夏天氣易悶熱、暑

氣重，需保持情緒的穩定，內心不要急躁。

如果體內濕熱相兼，會表現出脾胃虛弱。只有

以正確的方法養護脾胃，才能達到祛濕熱、健

脾胃的目的。




