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慢性胃炎莫慌张，中医养胃有良方
广西饮州市灵山县中医医院 陈秋红

在中医数千年的脾胃病诊疗传承中，慢性胃
炎的缠绵难意，其核心症结在于中焦牌胃运化失
常、气血濡养不足，叠加长期饮食不规律，情志
失和等因素的持续侵扰，最终造成胃部气机壁滞。
胃腑失养，各类不适症状反复发作。不少人常年
被慢性胃炎纠缠，胃痛，胃长、反酸，吸气等表
现时轻时重，却始终摸不到正确的调理门道，要
么靠临时用药压制症状，要么对反复的不适置之
不理，长此以往，只会让W部的描伤持续加深。
为此。本文以中医牌胃理论为基础，聚焦大众日
常可直密践行的养胃方法，分享切实可用的养胃
调理方案，帮助大家走出慢性胃炎的反复困扰。
1.带你从中医角度了解慢性胃炎
中医对慢性胃炎的诊疗，始牌重持整体观
不会只局限于胃部的局邮病灶，而是将脾胃功能
与全身气血运行、脏脓间的协调联动作为核心考
量。与现代医学聚集胃黏膜器质性描伤的谚疗
辐不同，中医理论中，慢性胃炎的发病根本，在
于脾胃本气亏虚、中焦气机部滞，饮食、情志等
外界诱因，会进一步阻碍胃部气血的正常运行
最终导致胃痛，胃胀等各类不适反复出现。脾胃
是人体运化水容，生成气血的核心枢纽，一旦脾
胃功能出现衰退，摄人的饮食水谷无法被正常腐
熟和运化，就会停潘在胃航部位，进而引发胃账，
暖气。食后饱账唯消等回题。胃部气血运行受阻。
胃膀的脉络得不到充足的气血泄养，就会出现胃
部总痛、朝痛的表现。脾胃的升降功能失常，还
会造成胃酸分泌失度，进而出现反酸、烧心等典
梨症状。
2.中医的几种养胃良方
(1)食养良方
饮食调护是中医养胃体系里的核心环节，也

是普通人最容易上手.最能长期坚持的养胃方法，
其核心要义在干温和、蜿律、清淡，始终顺应脾
胃的运化节奏，不给本就虚蛋的脾胃增添额外的
负担。
日常三餐的食材选择，要以温热、软烂，易

徜化为核心原则，比如小米粥。粑米粥、蓝南瓜。
软烂的清汤面条这类食物，既能最大程度减少对
胃黏膜的刺激，也能为身体补充基础的营养，给

脾胃功能的快复留下充足的空间。

生活中不少人会出现耳朵啪噌作
响，听声模糊的情况，有人是短暂发
作。休息后就能缓解，也有人常年反
复耳鸣，听力政退，严重影响睡眠和
日常生活。浪多人出现耳鸡耳聋后，
第一反应是佩戴耳机少、早点休息，
却迟迟不见好转。三骑必须做到定时定量，每蜒吃到七八分饱

即可，切忌暴饮暴食，也不要让胃部长时间处于
空腹状态。空腹状态下，胃酸会持续刺激受损的
胃黏膜，很容易加重反酸、冒痛的症状。生净，
辛谏，油腻、过甜的食物，必属严格控制摄人量
这类食物要么耗伤牌胃阳气，要么直接刺激胃黏
膜，要么大幅加重脾胃的运化负担，比如冰饮，
冰淇淋，纯椒，油炸含品，各类甜就糕点，都要
尽量少吃或不吃。
同时要主动雕开浓茶、咖啡、烈酒这类饮品，
它们会持续刺激胃酸分泌，打乱脾胃正常的升降
节律、让胃部不适的症状反复出现。

在中医看来，鸭耳聋并非单纯
的耳朵问题，而是全身胜腔气血失调
在耳部的外在表现，耳朵虽为局部器
官，却与肝、肾，脾，肺多个脏脆案
切相连，不同体盾、不同病因引发的
耳鸣耳聋，定状特点和调理方式完全
不同。盲目休养、随意用药、根难从
根源改善问题。今天就结合中医辨证
思路，讲讲常见的耳鸣耳聋证型，以
及普通人可居家操作的养护方法。

日常可以搭配一些药食同源的养胃食材，比
如山药、连子、茯苓、红枣、炒白扇豆等，戴粥
时适量加人即可。不用追求复杂的药材配伍，温和，
持续的日常食养，远比偶尔一次的大补更适合慢
性胃炎的长期调理，长期坚持下乘，能起到醒牌
和胃，滋养胃腑的作用，逐步改善胃部的各类不适。

中医常说“肾开窍于耳，肾脏
精气的充盈与否，直楼决定耳部的听
贵功能。肾精亏虚型耳鸣耳聋，是中
老年人最常见的类型。随着年龄增长，
肾精慢慢耗损，气血无法上达耳窍
就会出现听力线慢下降，持续性耳鸣。

(2)情志调理良方
中医里常说“肝主疏泄”,人的情绪波动会
直接影响肝气的疏泄功能，而肝气一旦郁结，就
会横逆犯胃，直楼打乱脾胃的正常运化节奏，阻
滞冒部的气机运行，这也是很多人在生气，焦虑
之后，会立刻出现胃福。胃胀的核心原因。

这类人群的耳鸣多为细小的鲜鸣
声，昼夜不停，安静时更加明显。平
时还常常伴励腰膝酸软、头晕乏力。
失眠多梦，记忆力变差，劳累过后耳
鸣症状会明显加重。肾精亏虚引发的
耳部回题，属于慢性虚损问题，并非
突发炎症，所以输液、消炎几乎没有
效果，稿心在于长期补肾填精、滋养
耳窍。

山东中医药大学第第附属医院李贺
日常要学会主动疏解自身的情绪。避免长期
陷人焦虑、抑郁、易怒的状态里。遇到恒心事时，
可以通过户外散步、听舒级的音乐、和身边人倾
诉等方式释放情绪、只有保持心情舒畅、肝气才
能顺畅条达，脾胃的运化功能才能正常三转，从
根源上减少胃部不适的发作。尤其要注意，不要
在吃饭时和饭后过度思虑琐事，饭后可以静坐休
息10到15分钟，让脾胃能集中气血完成食物的
运化、减少身体的气血消耗，避免因思虑过度指
伤脾胃，加重胃部的负担。

日常养护可以倒重温和合补，适
量食用黑芝麻，黑豆，枸杞，山药等
平补食材，切忌大量服用燥热补品。
生活中避免熬夜耗伤肾精，每晚十一
点前人睡，蓝少过度劳累，坚持温水
泡脚，褴养肾气，慢慢改善耳部供血。

总之，摆税胃痛、胃账、反酸这些不适的国扰，
从来不是靠某一种特效药，而是作日常里一点一
滴的科学养护，把养胃融人三督、融人日常的每
一个细节里，才能真正做到护胃养胃，远离胃炎
的反复侵扰。

当代年轻人高发的则是肝火旺盛
型耳吗耳聋，多和情绪、作息息息相
关。中医认为肝胆经络循行经过耳窍，
长期焦虑易胚、熬夜上火。压力过大，
会导改肝气郁结、肝火上炎，垂堵耳
窍，引发耳部不适。

耳鸣耳聋分证论治，中医日常养护实用方法
尿酸与肾功能组合 远离痛风肾脏损伤

这类耳鸣多为轰隆隆的差鸣声，声音较大，发
作急促。常常伴随耳胀耳痛、口苦口干、头犀头胀、
情堵烦膜。部分人会在生气，憨夜，饮酒后突然加重，
严重时会出现短暂听力下降，属于实证热证，调理重
点在于现肝冯火，疏通耳窍。
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拿到体检报告，很多人只重点关注血楷、血
压、血脂指标，却习惯性忽路尿酸这项重要代谢
指标。不少人体检发现尿酸编高后，旦要没有出
现关节红肿，疼痛等痛风典型症状，就完全不当
回事，放任不管。但事实上。尿酸与肾功能有着
密不可分的联系，三者相互影响、相互制约。高
尿酸的危害远不止诱发痛风，更是损害肾脏健康
的隐形元凶。尿酸长期处于素乱失控的状态，会
悄然侵地肾旺组织，造成持续性损伤，久而久之
可诱发肾脏结石、慢性肾病，严重时可进展为不
可逆的脊脏病变，对身体健康造成极大威胁。
尿酸是人体嘌吟代谢产生的代谢废物，是机

体正常代谢的产物。人体内的尿酸主要有两大来
原。一部分来自人体自身细胞的正常代谢分解。
属于内源性尿酸；另一部分束源于日常饮食棚人
的高嘌岭食物、为外源性尿酸。而肾柱是人体排
泄尿酸的核心器官，承担着绝大部分的尿酸代谢
排出工作。正常生理状态下，人体屎酸的生成速
度与排泄速度保持动态平衡，能够维持血尿酸水
平的稳定，不会出现堆积超标问题。一旦人体喋
吟代谢出现斋乱，或是肾脏律泄功能出现异常，
血尿酸水平就会持续升高，最终形成高尿酸血症。
很多人对高尿酸的认知存在极大局限、片面

认为尿酸盐结品只会沉积在关节部位，引发痛风
疼痛。却不知道，肾柱是尿酸结品最易堆积沉积
的重要部位。血尿酸水平超标后，血液中多余的
尿酸会析出细微的尿酸盐结品，这些微小结品会
跟随全身血液循环流经肾旺，逐步沉积在肾小管.
肾间质当中。细散的结品会持续刺激肾柱组织，
长期堆职会堵塞肾柱代谢通道，诱发肾桩慢性炎
症，慢慢损伤肾柱正常生理功能，整个描伤过程
隐蔽且持续，很难被及时磨觉。

第一是掩耳鸣天鼓，将双手常心招住双耳、手
指轻叩后脑部，起次三十下，每日两次，可疏通耳狗，
醒脑开窍。第二是提拉耳廓，轻柔提拉耳朵上下耳廓
放松耳部经络，改善局部盾环。第三是杜地长时间薰
耳机，远离嘈杂环境，喊少耳窍损伤。

商尿酸对肾庄的损伤极具隐匿性，早期几乎
投有明显的身体不适，损伤陋序渐进，持续加重。
主要分为三耄肾桩报伤类型。最常见的是慢性尿
酸盐肾病，长期少量的尿酸结晶持续沉积在肾脏

内部，会逐步影响胃小管的正常浓缩功能。发病
早期症状十分轻微，多表现为夜尿次数增多、尿
液经微起泡沫，板易被人们忽略。随着损伤不断
加重，肾胜滤过和代谢功能持续下降，会逐渐出
现蛋白尿，肢体浮肿等症状，慢慢进展为臂功能
减退、肾间质纤维化，这类肾脏损伤一旦形成，
便无法彻底逆转。
其次是尿酸性肾结石、体内过量的尿酸结品

会在肾柱内不断聚果，堆积，慢慢形成骨桩结石。
结石会引发腰胞酸痛、血屎、泌尿系统感染等多
种问题，结石反复卡回、炎症反复刺激肾脏，会
持续破坏肾桩正常组织结构，长期反复发作会持
续描耗肾功能。加重肾脏病变。最后是急性屎酸
性肾病，多出现于尿酸水平骤然波动。急周升高
的人群中，天量结晶在短时间内堵塞肾小管，会
直接影响肾脏正常排泄功能，引发排尿异常，严产
重时可危及生命。
饮食和生活方式调理是管控尿酸的横心手
段，也是保护肾脏的关键。日常饮食中，需主动
规避商吟食物，减少动物内庄、海鲜、浓肉汤，
火锅汤等食物的福人。同时严格戒盾。杜绝各类
含惰饮料，清精会直接阻碍人体尿酸排泄，果帮
会加速体内噤呤生成，是诱发尿酸升高的重要诱
因。日常养成足量饮水的习惯，坚持少量多次饮
水，促进尿酸代谢排出，减少结品在肾脏的沉积。
向时摒奔久坐，熬夜等不良习惯，坚持规律运动。
合理管控体重，改善全身代谢状态，减轻肾胜排
泄代谢废物的压力。
尿酸与臂脏互为影啊、息息相关，尿酸素乱

会描伤肾功能，而肾功能下降又会进一步阻碍尿
酸排泄。形或难以破解的恶性陋环。身体健康从
来不是单一指标的正常、而是全身各项机能的平
衡稳定。拼卉“不痛即无病”的片面认知，坚持
科学管控尿酸，定期做好肾脏筛查养护、才能有
效规避痛风困扰和臂桩损伤风险，长久维持身体
代谢平衡，筑牢全身健康防线

居家养护首先要调节情绪，减少暴隆易怒，避
免肝气郁结。日常多饮用菊花，决用子代茶饮，清淡
饮食，杜地辛辣制激，酒精饮品。闲时轻按太阳穴
耳周穴位，疏通经络，帮助肝火疏泄，缓解耳窍堵塞

感。
还有一类高发证型为脾胃虚竭，气血不足型耳

鸣.多见于久坐不动，三餐不规律、体质虚弱的人群。
脾胃是气血生化之原，长期饮食不节，过度劳累，睥
胃亏虚，会导致气血生成不足，耳窍得不到气血荡养。
进而出现耳鸣、听声迟钝。
这类耳鸣声音低改、断断续续，劳累、空腹时

会明显加重，吃饱休息后稍有缓解。患者大多伴随食
欲不振、腹帐乏力、面色发黄、大便稀唐、容易困倦
等症状。很多人误以为是耳朵出了器质性问题，实则
是全身气血亏虚导致的耳部失养。
养护植心在于健牌养胃，补益气血。日常三餐

规律，少吃生冷，寒凉。油腻食物，减轻脾胃负担。
可以适量吃小米、南瓜，莲子，红枣等健脾食材，坚
持饭后温和散步，促进脾胃运化，气血充足后，耳窍
霍养充足，鸭自然减轻。
最后是痰湿堵型耳鸣，多见于体态伯胖，爱

吃油就甜食，长期久坐的人群。体内温气过重，痰品
郁结。会阻滞经络气血运行，堵塞耳窍，引发耳鸣耳
闷。这类人群常感觉耳朵像塞了棉花，听声发闷，不
清爽，怦随身体沉重。痰多胸闷，头皮油属等表现。
调理质以祛湿化痰、通和耳窍为主。
除了分证针对性训理，给大家分享几个通用的

中医耳部养护小动作，简单易操作，适合所有鸣人
群日常坚持。

耳鸣耳聋的调理贵在辨证、贵在望持。中医调
理不追求快速见效，而是根据体质对症养护，调和脏
舵、鸱通气血。分清自身证型，改悼不良生活习惯，
坚持科学养护，就能有效改善鸟耳聋问题，保护听
觉健康。


