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现代家庭的健康指南
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脾虚：一场从“运化失灵”开始的连锁反应

中医说的“脾”，不完全等同于解剖学
上的脾脏。它更像“中央物流系统”，负责
把吃进去的食物转化成气血能量，输送到
全身。这个系统一旦出问题，就叫“脾虚”。

脾虚的第一表现：拉肚子。因为脾无
法正常运化水湿，食物残渣和水液混杂在
一起，未经充分吸收就被排出体外。典型
的脾虚型腹泻是大便稀溏、不成形，有时夹
杂未消化的食物，次数不一定多，但每次都
很急，尤其是饭后或早晨起床时。

脾虚的第二表现：浑身没劲。气血生
成不足，肌肉失养，人会感到四肢沉重、懒
得动弹、说话都有气无力。这就是中医说
的“脾主四肢”。

脾虚的第三表现：脑子变慢。脾也主
管“升清”，把精微物质向上输送给大脑。
脾虚则清阳不升，脑袋像灌了铅一样昏沉，
注意力难以集中，记忆力下降。

但最容易被忽略的是第四点：脾虚会
让人不开心。
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考试前突然腹痛，跑了好几趟厕所；或者连着几天吃外卖后，大便不成
形、浑身沉重，连笑都觉得费力……你有没有过这些经历？拉肚子和心情
差，看似风马牛不相及，却在无数人的身体里悄悄上演着一场双向奔赴的

“悲剧”。
现代医学发现，肠道功能紊乱与情绪障碍之间存在明确的生物学联

系。而中医对此早有精辟概括“脾虚湿盛”。这四个字背后，藏着一个令人
心惊的恶性循环：脾虚导致拉肚子，拉肚子加重脾虚，湿气困阻气机，最终拖
垮情绪。我们就来拆解这个循环，并告诉你如何用一碗粥和一个动作，把它
彻底打破。

拉肚子也会不开心拉肚子也会不开心？？

脾虚湿盛与脾虚湿盛与情绪低落情绪低落
的恶性循环的恶性循环
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湿盛：当身体变成“沼泽地”
脾虚之后，运不走的水湿就会停留在

体内，形成“湿气”。湿气的特点用一个字
形容就是“黏”，像沼泽一样，黏滞、沉重、阻
碍气机流动。

湿气困在肠胃，你会感到腹胀、恶心、
大便粘马桶；湿气泛溢到皮肤，可能长湿
疹、痤疮；湿气浸淫关节，会觉得关节酸痛
沉重。而当湿气蒙蔽“清阳”——也就是头
部和心胸区域时，就会出现一系列精神症
状。

思维迟钝：像隔着一层雾看世界，反应

变慢，做事犹豫。
情绪黏滞：高兴不起来，但不是悲伤，

而是一种“闷闷的、说不出的不舒服”。
兴趣减退：以前喜欢的事变得索然无

味，因为“湿”阻碍了气的流通，气血无法畅
达四肢和心脉。

莫名烦躁：湿郁久了会化热，形成“湿
热”，表现为心烦、口苦、容易发脾气。

这正是中医所说的“湿阻气机，蒙蔽心
神”。用大白话说就是：身体里水太多，把

“快乐的气”给淹没了。

恶性循环：拉肚子→不开心→更拉肚子
这个循环一旦启动，就会自我强化。
第一步：脾虚导致拉肚子。吃进去的

食物没被好好吸收，直接排出去，身体得不
到足够的气血滋养。

第二步：拉肚子加重脾虚。频繁腹泻
不仅丢失水分和电解质，更损耗了宝贵的

“脾气”。中医认为“久泻伤脾”，每一次腹
泻都是对脾功能的打击。

第三步：脾虚生湿，湿气困阻情绪。脾
越虚，湿越重；湿越重，脾越被困。情绪随

之低落、沉闷、焦虑。
第四步：坏情绪反过来伤害脾胃。中

医讲“思则气结”“忧思伤脾”。当你陷入低
落情绪时，大脑会通过自主神经系统抑制
胃肠蠕动，减少消化液分泌。于是你吃得
更少、消化更差、腹泻更频繁。

至此，难以破解的恶性闭环形成了：脾
虚→腹泻→情绪差→更脾虚→更腹泻→更
情绪差。

破局之道：“一碗粥+一个动作”

既然脾虚湿盛是核心病机，那么
调理的关键就是“健脾祛湿”。而最简
单有效的方法，就在厨房里和你的双
手上。

（一）茯苓白术薏米粥：千年健脾
祛湿第一方

这道粥脱胎于中医经典方剂“四
君子汤”和“参苓白术散”的思路，选用
三味药食同源的食材。

茯苓：利水渗湿、健脾宁心。它是
“祛湿不伤正”的代表，既能排出多余
水分，又能安抚心神。现代研究证实
茯苓多糖能调节肠道菌群、抗炎。

白术：健脾益气、燥湿利水。它像
一位勤恳的“土地改良专家”，一边加固
脾的运化功能，一边吸走多余的湿气。
炒白术效果更温和，适合长期食用。

薏米（薏苡仁）：利水渗湿、健脾止
泻。它擅长清理下焦的湿气，对大便
稀溏尤其有效。注意生薏米偏寒，脾
虚明显的人建议用炒薏米。

做法：茯苓15克（打成粉末更易吸
收）、炒白术10克、炒薏米30克、大米50
克；白术先加水500毫升煎煮20分钟，
取药汁备用；将茯苓粉、炒薏米、大米放
入锅中，加入白术药汁和适量清水；大
火煮沸后转小火慢熬40分钟，至粥稠
米烂；可加少量冰糖或红枣调味。

服用建议：每周喝 3 次至 5 次，连
续一个月。晨起空腹或晚餐时食用最

佳。腹泻严重时可每天一次。
注意事项：阴虚内热（口干舌燥、

手心发热）的人慎用；孕妇请在医师指
导下使用。

（二）腹部顺时针按摩：唤醒沉睡
的脾

光喝粥还不够，还需要一个“物理
外挂”——腹部按摩。这个动作源自
中医“摩腹”疗法，通过外力推动，帮助
停滞的气机和湿气重新流动起来。

为什么是顺时针？顺着结肠的走
向（升结肠→横结肠→降结肠→乙状
结肠），顺时针按摩能促进肠道蠕动，
帮助排气和排便。逆时针则常用于止
泻。对于脾虚腹泻兼有腹胀的人来
说，顺时针按摩既能缓解腹胀，又能温
和地“唤醒”懒洋洋的肠道。

标准手法：平躺，双腿屈曲，放松
腹部；手掌搓热，以肚脐为中心；用手
掌根部或四指指腹，顺时针画圈按摩；
力度适中，由轻到重，以感到腹部微微
发热为宜；每次 10 分钟至 15 分钟，早
晚各一次。

进阶技巧：按摩时配合深呼吸，吸
气时手轻轻抬起，呼气时手下压并缓
慢画圈。这样能更好地调动膈肌运
动，促进腹腔血液循环。

特别提醒：饭后一小时内不宜按
摩；腹部有急性疼痛、皮肤病或肿瘤者
禁用；孕妇慎用。
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现代医学怎么看？肠脑轴的“双向通话”

你可能觉得中医这套理论太玄，那我
们来看看现代科学的解释。

肠道和大脑之间有一条名为“肠—脑
轴”的双向通信线路。当肠道发炎或菌群
失衡时，会通过三条途径影响大脑。

迷走神经：肠道内的炎症信号通过迷
走神经直达大脑的情绪中枢——杏仁核和
前额叶皮层。

免疫系统：受损的肠道屏障允许内毒素进
入血液，激活全身免疫反应，释放促炎细胞因

子。这些因子能穿过血脑屏障，诱发“病态行
为”，主要表现为疲劳、社交退缩、快感缺失。

神经递质：肠道菌群失衡会影响血清
素、多巴胺、GABA的合成。腹泻患者往往
伴随肠道菌群紊乱，这意味着他们的“快乐
工厂”产能严重不足。

反过来，压力和负面情绪也会通过交
感神经抑制肠道蠕动，减少黏液分泌，破坏
肠道屏障。所以，拉肚子和不开心，在生物
学层面上就是一对“难兄难弟”。

打破循环的四个生活处方
除了食疗和按摩，以下几个习惯

同样关键。
（一）少吃“生湿”的食物
甜食、油炸、冰镇饮料、过量水果

（尤其是西瓜、火龙果）都会助长湿
气。脾虚期间，尽量选择温热、易消化
的食物，比如小米粥、蒸南瓜、煮熟的
蔬菜。

（二）给情绪一个出口
拉肚子时的焦虑、身体沉重时的

沮丧，都是真实的感受。试着每天写
五分钟“情绪日记”，把“我今天拉了三
次，觉得自己很没用”这样的念头写下
来。

（三）晒太阳，尤其是晒后背
后背有督脉和膀胱经，是人体阳

气最旺盛的区域。每天上午晒背15分
钟，能温化湿气、提振阳气，对改善情
绪低落有奇效。

（四）必要时寻求专业帮助
如果腹泻持续超过两周，或情绪低

落严重影响学习、社交，请不要硬扛。

去看看消化科医生排除器质性疾病，同
时找中医师辨证开方，或者咨询心理医
生。一碗粥和一个按摩手法是很好的
辅助，但不能替代必要的医疗干预。

拉肚子和不开心，从来都不是孤
立的事件。它们是身体在用最原始的
方式告诉你：你的内在环境失去了平
衡，需要重新校准了。

茯苓白术薏米粥的温暖，顺着食
管滑入胃中，一点一点修补受损的脾
土；顺时针按摩的节奏，像潮汐一样推
动着停滞的气机缓缓流动。这些看似
微不足道的日常仪式，恰恰是打破恶
性循环最有力的武器。

下一次，当你蹲在马桶上感到疲
惫又沮丧时，不妨对自己说：没关系，
我的身体只是暂时变成了“沼泽地”。
明天早上，我会为自己煮一碗粥，然后
在掌心涂上耐心，一圈一圈地，把阳光
揉进肚子里。

毕竟，治愈这件事，从来都是从最
微小的一步开始的。


