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选对中医药，巧应腹胀满
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后世对腹胀的辨证论治多是在此

基础上加以发挥。

二、腹胀的病因病机

腹胀的病因有很多，饮食积滞

只是其中之一。而腹胀的病机则是

腑气不通，胃气不降，气机阻滞，其

中有实有虚（表1）。

由表1可知，腹胀的病变中心

在脾胃，或实或虚，皆因气机不通

所致，因此，不论是选药治疗还是

平时预防，都应以调理脾胃气机运

行为主。

三、腹胀的辨证治疗

腹胀辨证选药的关键在于识

别虚实及 寒热。一般而 言，腹 胀

满、拒按者，属实；按之自觉缓解

者，属虚。寒热的区别在于喜温还

是喜凉：若腹胀喜热，得热胀满感

渐减，则属寒；反之属热。根据证

候表现不同，可分为以下几种：

1.饮食积滞

常因饮食不节所致。患者腹胀

满，按之痛，嗳气有酸腐之味，常伴

有腹痛欲泻，泻后胀痛缓解，舌质

红，苔黄腻，脉滑。通俗来说，人们

饮食过多，导致食物集聚于中焦，

运化不及，久之有发酵酸腐之味，

常伴有痛感，泻后酸腐食物减少，

而腹胀满减轻。

农历甲辰新年将至，在这段辞

旧迎新、充满欢乐的日子里，多年

未见的好友、日日思念的至亲相聚

一堂，即便再怎么自律和约束，吃

吃喝喝也总不可能完全避免。只

是，那满桌的山珍海味和美酒佳肴

是否唤起了你饭后腹胀、辗转难眠

的回忆？这可能是积滞的“锅”：饮

食过多，则脾胃运化不及，产生有

形实邪，引起胃气不降，故而自觉

胀满不适。

今天，我们就来聊聊腹胀的病

因病机、辨证治疗、穴位按摩和生活

预防，帮助大家认清腹胀的发病本

质，选对化解方法，减轻自身痛苦。

一、什么是腹胀

腹胀是 一种自觉症状，顾名

思义，即患者自觉腹中某一部分或

者整体胀满不适，也可观察到腹

部膨隆，常伴有呕吐、泄泻、嗳气

等症状。

对于腹胀，中医认为是由肝、

脾、胃等脏腑不和所致；其病名首

见于《黄帝内经·素问·阴阳应象

大论》，云：“清气 在下，则生飧泻；

浊气在上，则生䐜胀。”此中“䐜
胀”即有腹胀之意。《金匮要略·腹

满寒疝宿食病脉证治第十》提出了

治法：“病腹满，发热十日，脉浮而

数，饮食如故，厚朴七物汤主之。”

表1 腹胀病因病机对比

实证 虚证

饮食不节，饮食积滞，气机不通

年老体虚
或素体虚弱

脾胃气虚，升降失司，脾气无以升，胃气无以降

嗜食味甘厚味，化湿生热，阻于中焦

情志失调，克伐脾胃，运化不及 脾胃虚寒，中阳不振，纳运失常
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中成药可选保和丸。茶饮可选

焦山楂、焦麦芽、焦神曲、陈皮做

袋泡茶。

2.湿热中阻

平素嗜食肥甘之品所致。患

者多体胖，腹胀满，喜凉恶热，饮

食偏寒凉，口干口苦，小便黄，大便

不畅，舌质红，苔黄腻，脉滑数。有

些人少食即觉胀满，且大便黏腻不

畅，或时有泄泻，此即由湿所致。

中成药可选枳实导滞丸，热邪

轻者也可选二陈丸。茶饮可选生薏

苡仁、芦根、茯苓、陈皮做袋泡茶。

3.情志失调

常因恼怒或情志不遂而诱发或

加重。患者腹胀满不适，时缓时急，

嗳气后缓解，善太息（即叹息，叹气

之意），心烦易怒，夜寐差，大便不

调，舌质淡红，苔薄白，脉弦；肝气

不疏。患者情志改变时肝郁加重，

因而病情出现变化；叹息后郁结之

气得以舒展，则自觉症状缓解。

中成药可选气滞胃痛颗粒。茶

饮可选佛手、陈皮、苏叶、焦山楂做

袋泡茶。

4.脾胃气虚

多因患病日久或老年体弱，导

致脾胃气虚而引起。患者腹胀满，按

之柔软，喜温喜按，脘闷纳呆，神疲

乏力，少气懒言，或伴有小腹坠胀，

大便溏，舌质淡，苔薄白，脉细弱。

中成药可选香砂六君子丸，中

气下陷者可选补中益气丸。茶饮可

选党参、陈皮、生黄芪做袋泡茶。

5.脾胃虚寒

多因阳气不足，以致脾胃气虚

日久而引起。阳气日久不足者，可见

畏寒之证，则四肢不温，口虽干而

阳气不能化津，故不欲饮；阳气不

能运行气血，而见面色㿠白。患者

腹胀满，畏寒喜暖，时发时止，不思

饮食，倦怠乏力，四肢不温，面色㿠
白，口干不欲饮，大便溏薄，小便清

长，舌质淡胖，苔薄，脉沉弱。

中成药可选附子理中丸。茶饮可

选党参、肉桂、干姜、陈皮做袋泡茶。

四、腹胀的穴位按摩

除了中药治疗，也可选取常用

的腧穴按压治疗。多数穴位具 有

多重效果，可以进行双向调节，比

如，按压天枢穴不仅能治疗因胃肠

蠕动缓慢而引起的便秘、腹胀，还

能治疗泄泻痢疾，治疗作用不同常

因机体状态而异。除了天枢穴，腹

胀治疗中的常用穴位还包括中脘、

内关、足三里、期门等，配合应用

按摩手法可轻度预防疾病、缓解症

状。

1.天枢

天枢为手阳明大肠经的募穴，

位置在腹中部，脐中旁开2寸。有理

气止痛的作用，主治腹痛、腹胀、便

秘、泄泻等消化系统疾病，不论虚

实皆可运用。

【按摩方法】用食指、中指、

无名指三指并拢按揉天枢穴，每次

2～3分钟，早晚各一次，可以改善腹

胀、腹痛等消化不良的症状。

2.中脘

中脘为足阳明胃经的募穴，位

置在上腹部，当脐中上4寸。有消食

导滞、降逆的作用，常用于腹胀、胃

痛、呃逆、泄泻等脾胃病的治疗。

【按摩方法】用拇指的指腹对

中脘穴进行推揉，力度适中，每次

3～5分钟，可以改善腹胀、胃痛的症

状；腹胀急性发作时按揉，也能缓

解症状。

3.内关

内关为八脉交会穴之一，位置

在前臂掌侧，腕掌侧远端横纹上

2寸，掌长肌腱和桡侧腕屈肌腱之

间。有和胃降逆的作用，可用于治

疗胃气上逆之胃痛腹胀。

【按摩方法】用拇指指端稍用

力按压，每次3～5分钟，并配合呼

吸，可缓解腹胀不适。

4.足三里

足三里为足阳明胃经的合穴，

胃的下合穴，位置在小腿前外侧，

犊鼻下3寸，犊鼻与解溪的连线上。
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五、腹胀的生活预防

《黄帝内经·素问·四气调神

大论》有言：“是故圣人不治已病

治未病，不治已乱治未乱，此之谓

也。”这句指疾病重在预防—腹

胀亦不例外。随着年龄的增长，人

体各项机能逐渐下降，尤其在步入

老年之后，腹胀更是时有发生，通

过日常饮食、运动及精神情志调节，

可以起到预防的作用，同时强身健

体，益寿延年。

1.饮食

日常饮食中可以适当增加膳

食纤维的摄入，但不能过量。高纤

维食物（如玉米、菠菜等）在胃肠

中会产生大量气体，易引起腹胀。

少喝碳酸饮料及啤酒，这类饮品

不仅会产生气体，过高的热量还会

增加脾胃的负担，容易引起腹胀。

适量多吃顾护脾胃的食物，比如山

药，可以补肾、益肺、健脾，还能促

进脾胃的消化；再如萝卜、陈皮，可

以在煮粥、炖汤时加入，增加脾胃

的运化能力。

2.运动

适当运动可促进消化，建议饭

后适当散步。需要注意的是，在寒

冷的季节，外感病高发，散步最好

选择在午饭后。

3.精神情志舒畅

大家在生活中要保持心情愉

悦，这一点对于肝胆脾胃病患者来

说尤其重要，因为他们很容易受到

情志变化的影响。怒为肝之志，如经

常生气，则肝气郁结，肝气不舒。因

此，养成良好的心态非常重要。

总之，对于腹胀之类脾胃系

疾病的症状，预防调护重于对症治

疗—当然，这绝不是说发病后不

治疗，而是在治疗有效果时也要加

倍注重调养，包括饮食、运动、情志

等方面。《黄帝内经·素问·上古天

真论》云：“夫上古圣人之教下也，

皆谓之虚邪贼风，避之有时，恬淡

虚无，真气从之，精神内守，病安从

来。”同样，在《黄帝内经·素问·阴

阳印象大论》中也提到：“是以圣

人为无为之事，乐恬淡之能，从欲

快志于虚无之守，故寿命无穷，与

天地终，此圣人之治身也。”由此可

见，生活方式的改变及精神情志的

调畅，对于预防疾病及养生保健非

常重要。

有补中益气、理气降逆的作用，常

用于治疗腹胀、腹泻、胃痛等消化

系统疾病，也是强壮保健的要穴。

【按摩方法】用拇指的指腹按

压，并做环状按揉，每次2～3分钟，

可以改善腹胀、消化不良。

5.期门

期门为足厥阴肝经的募穴，位

置在胸部第6肋间隙，前正中线旁

开4寸。有疏肝降逆的作用，常用于

治疗腹胀、呃逆、胸胁胀痛等。

【按摩方法】用食指和中指的

指腹按揉，每次2～3分钟，可缓解

肝气不疏所致的腹胀。


