
很多人认为食补不同于药补，可以随
意一些，实际并非如此，食补同样大有讲
究，尤其在一年四季中，不同季节食补的原
则大相径庭。作为比较重视食补的中老年
人特别是体弱多病者，不能不了解四时食
补应取的原则。

春天气候温和，万物生长向上，五脏属
肝，应以升发肝气为主，需要补肝，称为升
补，此时不宜食油腻辛辣之物，以免助阳外
泄，应多食清淡的蔬菜、豆类制品。

夏季气候炎热，人体喜凉，五脏属心，
需要清补，且夏天多雨，脾胃易受湿困，饮
食应以甘寒、清淡、少油为好。

秋季气候凉爽，五脏属肺，需要平补，
此时万物收敛，气候干燥，可吃一些能润燥
生津的食品。

冬季气候寒冷，阳气深藏，五脏属肾，
寒邪易伤肾阳，需要温补，可吃温热食物。

此外，中医还有“长夏”，认为长夏湿气
偏盛，脾气易被困遏，采用甘淡渗湿的食物
对脾胃多有补益。用味淡而且具有利湿作
用的食物来补益身体，这叫淡补法。可选
用食物如西瓜、茯苓、薏苡仁、赤小豆、乌梅、
苦瓜、黄瓜、西红柿、黄豆、稻米等。（秋 水）

何为四时食补
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胃癌，作为一种起源于胃黏
膜上皮的恶性肿瘤，其发病率在
全球范围内居高不下，尤其在我
国更是居于各类恶性肿瘤之首。
面对这一严峻的健康挑战，中医
作为中华民族的瑰宝，在胃癌的
诊疗中发挥着独特的作用。

一、胃癌的中医病因病机
中医对胃癌的认识，虽无直

接对应的病名，但根据其临床表
现，多将其归属于“胃脘痛”“积
聚”“噎膈”等范畴。中医认为，
胃癌的发生与多种内外因素密
切相关，主要包括：

饮食不节：长期过食辛辣、
油腻、腌制、烧烤等刺激性食物，
损伤脾胃，导致湿热内蕴，痰瘀
互结，久而形成肿瘤。

情志失调：长期情志不畅，
如忧郁、愤怒、焦虑等，导致肝气
郁结，横逆犯胃，胃气失和，气血
运行不畅，最终形成癌肿。

正气虚弱：素体脾胃虚弱，
或久病耗伤正气，导致机体抗病
能力下降，外邪乘虚而入，客于
胃脘，形成肿瘤。

外邪侵袭：寒邪、湿邪等外
邪侵袭胃脘，导致胃阳被遏，胃

气失和，气血瘀滞，最终形成癌
肿。

二、胃癌的中医辨证分型
中医对胃癌的治疗强调辨

证施治，即根据患者的具体症
状、体质及病因病机进行分型论
治。常见的胃癌辨证分型包括：

肝胃不和型：表现为胃脘痞
闷或胀满，脘痛连及两胁，嗳气
频繁，食后饱胀甚或呕吐，苔薄
白或薄黄，脉弦。治疗以疏肝和
胃、理气止痛为主，可选用柴胡
疏肝散加减。

胃热伤阴型：表现为胃脘灼
热疼痛，嘈杂易饥，口干咽燥，大
便干结，舌红少苔，脉细数。治
疗以清热养阴、和胃止痛为主，
可选用玉女煎加减。

痰湿凝结型：表现为胃脘痞
满胀痛，食少纳呆，恶心呕吐，身
重倦怠，苔白腻，脉滑。治疗以
燥湿化痰、理气散结为主，可选
用二陈汤合平胃散加减。

瘀毒内阻型：表现为胃脘刺
痛或刀割样疼痛，痛有定处，拒

按，或见呕血、黑便，舌质紫暗或
有瘀斑，脉涩。治疗以活血化
瘀、解毒散结为主，可选用膈下
逐瘀汤加减。

脾胃虚寒型：表现为胃脘
隐痛，喜温喜按，遇冷痛甚，食
少便溏，神疲乏力，舌淡苔白，
脉细弱。治疗以温中健脾、和
胃止痛为主，可选用黄芪建中
汤加减。

三、胃癌的中医治疗方法
中医对胃癌的治疗方法多

样，主要包括口服汤药、针灸推
拿、食疗及外治法等。

口服汤药：根据患者的辨证
分型，选用相应的中药方剂进行
治疗。中药治疗强调扶正祛邪、
标本兼治，旨在增强机体抗病能
力，抑制肿瘤生长，缓解症状，提
高生活质量。

针灸推拿：针灸推拿通过刺
激经络穴位，调整脏腑功能，促
进气血运行，达到治疗胃癌的目
的。常用的针灸穴位包括足三
里、内关、中脘等，推拿则可采用

腹部按摩等方法，促进肠胃蠕
动，帮助消化。

食疗：食疗作为中医的重要
组成部分，应根据自身情况，选
择清淡易消化、富含营养的食
物，避免食用辛辣刺激、生冷油
腻及腌制烧烤等食物。同时，可
根据辨证分型选用具有养胃健
脾、清热解毒等功效的食材进行
食疗。

外治法：外治法包括中药外
敷、灌肠疗法等。中药外敷可通
过药物直接作用于患处，达到消
肿散结、缓解疼痛的目的；灌肠
疗法则适用于胃癌并发肠转移
或伴有肠梗阻的患者，通过灌肠
给药，通腑泻热、解毒祛瘀。

四、胃癌的中医预防策略
中医在胃癌的预防方面也

有着独特的见解和方法。通过
调整饮食结构、保持情志舒畅、
适度运动及定期体检等措施，可
以有效降低胃癌的发病风险。

调整饮食结构：避免过食辛
辣、油腻、腌制、烧烤等刺激性食

物，增加新鲜蔬菜和水果的摄
入，这些食物富含维生素和矿物
质，有助于保护胃黏膜，减少胃
癌的发生。

保持情志舒畅：中医认为情
志不畅是胃癌的重要诱因之一。
因此，保持良好的心态，避免长
期忧郁、愤怒、焦虑等情绪，对预
防胃癌至关重要。

适度运动：适度的运动可以
增强体质，提高免疫力，有助于
预防胃癌。中医推荐的运动包
括散步、慢跑、游泳、打太极等，
这些运动有助于促进气血流通，
增强脾胃功能。

定期体检：定期进行体检，
尤其是对有胃癌家族史或胃部
不适的人群更为重要。早期发
现和治疗胃部疾病，如慢性胃
炎、胃溃疡等，可以有效降低胃
癌的发生风险。
（广西国际壮医医院 黄祖美）
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胃癌的中医诊疗：传统智慧与现代方药的交融

白扁豆自古以来就是
药食两用的佳品，《中华本
草》认为：白扁豆味甘，性微
温。归脾、胃经，能健脾化
湿，和中消暑。用于脾胃虚
弱、食欲不振、大便溏泻、白
带过多，暑湿吐泻，胸闷腹
胀，小儿疳积等。

《名医别录》记载白扁
豆能“和中，下气”，其食疗
价值早在元代·孟诜《食疗
本草》中即有详细的记载，
认为“久食头不白”。明·李
时珍所著的《本草纲目》说：

“硬壳白扁豆，其子充实，白
而微黄，其气腥香，其性温

平，得乎中和，脾之谷也。
入太阴气分，通利三焦，能
化清降浊，故专治中宫之
病，消暑除湿而解毒也。”

白扁豆性温味甘，甘能
补、能缓、能和，也就是甘味
有补益、缓急、和中的作用
特征，这里的“和中”就是指
通过帮助消化，调和中焦，
从而消除饮食积滞。白扁
豆又归经于脾、胃经，因此
首先就作用于脾胃从而达
到健脾、和中的作用。白扁
豆微温，温能化湿，很多人
都知道，湿气重的人可以常
吃些薏苡仁，薏苡仁有排湿
的作用，但薏苡仁性寒，不
适合脾胃虚寒人群和月经
女性食用。白扁豆就不一
样，祛湿的同时不伤脾胃。

白扁豆可以炒着吃，也
可以打成粉冲服，通常比较
多的吃法是煮粥、煲汤或者
水。但是要记得白扁豆要
先浸泡。

白扁豆水：带壳的白扁
豆30克，炒焦。敲碎以后加
上水，煎煮 30 分钟左右，最
后再加上红糖来调味。白
扁豆可健脾化湿，并具消暑
的功效。烧焦后煮水可用
于暑湿吐泻，适用于消化不
良，腹泻、大便溏稀等症状
的人食用。

白扁豆山药粥：白扁豆
30 克，新鲜铁棍山药 30 克，
大米 100 克，红枣 3 颗。将
白扁豆洗净后，加入适量
的水浸泡，时间最好 4 小时
以上。将铁棍山药洗净、

去皮、切丁备用。把白扁
豆与之前浸泡的水武火烧
开，转文火 30 分钟，再加入
铁棍山药丁、大米、红枣。
武火煮沸，转文火直至粥
熟。这道粥晶莹剔透，口
感爽滑，具有补益脾胃、和
中止泻功效，适用于脾胃
虚弱、慢性腹泻、胃口不开
人群食用。

白扁豆栗子粥：白扁豆
12 克，栗子 10 克，粳米 24
克，红糖适量。同煮粥，待
粥熟时加入适量红糖。《本
草求真》记载栗子可用于

“腰脚软弱，并胃气不充而
见肠鸣泄泻”。白扁豆、栗
子同用，适用于脾虚泄泻、
形瘦乏力人群。

（亦 菲）

湿气重食白扁豆便
秘
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者
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在中医看来，便秘的病因不外
热、实、冷、虚四个方面——胃肠积
热者发为热秘，气机郁滞者发为实
秘，阴寒积滞者发为冷秘，气血阴
阳不足者发为虚秘。对便秘患者
可辨证施膳。

1.肠胃积热：症见大便干结、
腹中胀满、口干口臭、面红身热、心
烦不安、多汗、时欲饮冷、小便短
赤，舌质干红、苔黄燥或焦黄起芒
刺，脉滑数或弦数。

取马蹄（即荸荠）10个，新鲜雍
菜 250 克，食盐适量；将雍菜洗净，
马蹄洗净去皮，一同放入锅内，加
适量清水，武火煮开后，改用文火
继续煮 15 分钟；调入食盐，拌匀即
成。本品佐餐食用，可清热通便。

2.气机郁滞：症见大便干结、
欲便不出、腹中胀满、胸胁满闷、嗳
气呃逆、食欲不振、肠鸣矢气、便后
不畅，舌苔薄白或薄黄，脉弦。

取橘皮 120克，杏仁 30克，蜂蜜适量；将
橘皮、杏仁研为细末，炼蜜为丸，如绿豆大
小。每次服用 6 丸，每日 2 次。本品可疏肝
理气、润肠通便。

3.气虚便秘：症见虽有便意，但临厕努
挣乏力，难以排出；或便后乏力、汗出气短、
面白神疲、肢倦懒言；舌淡胖有齿痕、苔薄
白，脉细弱。

取新鲜红薯 100克，粳米 100克，白糖适
量；将红薯洗净，连皮切成小块，与洗净的粳
米一同放入锅内，加适量清水，武火煮开后，
改用文火继续煮至米熟；调入白糖，拌匀即
成。空腹食用，每日2次。本品可健脾养胃、
益气通便。

4.血（阴）虚便秘：症见大便干结，努挣
难下；面色苍白、头晕目眩、心悸气短、失眠
健忘；或口干心烦、潮热盗汗、耳鸣、腰膝酸
软；舌淡苔白或舌红少苔，脉细数。

取菠菜150克，粳米100克，食盐适量；将
菠菜焯水，切段备用；再将粳米淘净，放入锅
内，加适量清水，米将熟时，放入菠菜，继续
煮至米熟烂；调入食盐，拌匀即成。空腹食
用，每日2次。本品可生津润燥、养血通便。

5.阳虚便秘：症见大便排出困难、面色
白、四肢不温、喜热怕冷、小便清长，或腹中
冷痛、拘急拒按，或腰膝酸冷，舌淡苔白，脉
沉迟或弦。

取核桃仁 5 枚，黄酒、白糖适量；将核桃
仁捣碎成泥，放入锅中，加适量白糖、黄酒和
清水，武火煮开后，改用文火继续煎煮 10 分
钟，拌匀即成。温热食用，每日2次。本品可
温补肾阳、润肠通便。 （娜 娜）







































对于痛风患者来说，吃肉可
是大有讲究的，尤其是要把握好
摄入的总量，过过嘴瘾就好了。

无论急性期还是缓解期的
痛风病人均应禁食的肉类有：家
畜的内脏、肉脯、浓肉汁、肉馅
等。可少量食用低嘌呤的肉类
有：如猪血、鸡鸭血等，量控制在
50克（1两）。

如果处于缓解期，家禽、家
畜肉或者水产品的草鱼、鲤鱼、
鳕鱼、鲈鱼、鳗鱼是可以吃的，
建议每日食用肉量在 80~120 克
之间（大约 1巴掌大小），尽量分
开 两 顿 吃 。 最 好 是 吃“ 回 锅
肉”，肉类经过第一遍水煮后嘌
呤多已溶解到汤汁中，肉中的
嘌呤含量大为减少，如此操作
还可适当增加肉类的食入量，
可增加 20~30 克左右。同时选
择“瘦肉”，不要食用肥肉，因脂
肪可减少尿酸排出。

除了吃的肉的种类和数量
以外，为了我们的关节吃肉也不

痛，烹调中的问题也需要注意：
由于肉制品在烹饪加工的过程
中，肉中的嘌呤易溶于水，因此
我们在把肉用水煮一下，避免放
辣椒、生姜、芥末，孜然等易诱发
痛风的调料。然后将汤倒掉，只
吃肉，不喝汤。建议清炖肉，可
适当放置一些中药材，如薏苡
仁、车前子、茯苓、猪苓等，可促
进尿酸的代谢。不要使用滋补
类的中药，如党参、黄芪、当归
等，从中医角度来说，痛风是属
于“风湿热痹”，食用滋补类中药
如火上浇油。

如果一时吃肉多了，可以用
玉米的苞叶和玉米须煮水喝，
这都是降尿酸的好东西，玉米
须可以利尿泄热、平肝利胆。
而苞叶，根据本草纲目记载，可
以治疗砂淋，就是泌尿系统的
结石。一般情况下，可以用它
们煮水。玉米须、玉米苞叶各
30 克，同时煮水代茶饮用，有利
于尿酸的排泄。 （正 云）

痛风患者吃肉大有讲究


