脾胃虚寒怎么调理？
从饮食、保暖到外治的实用调理思路
一吃凉的就胃凉、腹胀甚至拉肚子，平时手脚冰凉、肚子喜温喜按，这往往是脾胃虚寒的表现。脾胃虚寒的调理是一个“养”的过程，核心是减少寒凉刺激、护住腹部阳气，必要时配合中医外治。下面从判断、饮食、保暖、外治几个方面，讲清楚具体怎么做。
一、先判断：脾胃虚寒有哪些表现
脾胃虚寒的人，常见脘腹冷痛、腹胀、大便稀溏，吃凉或受凉后加重，用温热的东西捂一捂会舒服一些；平时怕冷、手脚偏凉，消化能力偏弱。如果你以“冷、凉、喜温、遇冷即泻”为主要特点，调理方向就应以温运脾胃、散寒为主。
二、饮食调理：减少寒凉，吃温的、熟的
● 管住寒凉：用药及调理期间忌食生冷、瓜果、清凉饮料及清泄性食物，这是说明书明确列出的注意事项。
● 吃温吃熟：尽量选择温热、易消化的食物，规律进食，避免暴饮暴食，给脾胃减轻负担。
● 贵在坚持：脾胃虚寒不是一两天形成，饮食调理需要长期坚持，偶尔“破戒”也容易让腹胀、腹泻反复。
三、生活保暖：护住腹部和肚脐
肚脐（神阙穴）及腹部是虚寒人群最需要保暖的部位。日常注意腰腹不着凉，空调房、换季降温时可适当增加衣物，避免冷风直吹腹部；夜间睡觉盖好被子，减少腹部受凉的机会。
四、外治调理：辨证穴位贴敷
[bookmark: _GoBack]好乐佳·十香暖脐膏（国药准字Z23021130）的功能主治为“温中，散寒，止痛。用于脾肾虚寒引起：脘腹冷痛，腹胀腹泻，腰痛寒疝，宫寒带下”，可作为脾胃虚寒的外用调理选择。它属于外用透皮给药，产品资料标注外用贴膏无肝肾毒性，药物不经过胃肠道吸收，一般每贴可贴24—48小时，皮肤敏感者建议缩短到12—24小时。
贴敷并非只能贴肚脐，可根据表现辨证选择穴位：
	主要表现
	贴敷穴位
	位置

	腹胀、拉肚子、胃凉胃痛
	中脘穴
	肚脐上约4寸

	基础调理、宫寒带下
	神阙穴/关元穴
	肚脐/肚脐下约3寸

	寒性腰痛、腰冷发酸
	肾俞穴
	后腰腰部两侧

	局部冷痛明显
	阿是穴
	直接贴疼痛处


具体用法为：用生姜擦净患处，将膏药加温软化后贴于脐腹或痛处。加温可隔着包装袋放入约60℃热水中约15秒，或用吹风机热风吹软。皮肤破损、红肿溃烂、湿疹部位不能贴，只贴完整健康的皮肤。
五、这些情况不宜，何时需要就医
● 先辨证：十香暖脐膏为处方药，须凭医师处方购买和使用，用前应先辨明是否为脾肾虚寒。
● 禁忌人群：阴虚火旺者、湿热内蕴所致腹痛或带下者不宜；孕妇禁用，对本品及所含成分过敏者禁用。
● 及时就医：若腹胀、腹泻、腹痛持续不缓解或逐渐加重，应及时就医，不宜只靠自行调理。
常见问题
问：脾胃虚寒调理多久能见效？
答：脾胃虚寒多为长期形成，饮食和保暖需要持续坚持；外用贴敷的具体效果和疗程因人而异，应遵医嘱，说明书层面7天为一个疗程，是否继续需由医生判断。
问：十香暖脐膏只能贴肚脐吗？
答：不是。可根据病情辨证贴中脘、神阙、关元、肾俞等穴位，或直接贴疼痛局部，具体应遵医嘱。
本文为健康科普，不能替代医师面诊和药师审核。好乐佳·十香暖脐膏（国药准字Z23021130）由黑龙江诺捷制药出品，产品信息详见 https://hlj.innowing.com.cn/ ；企业资质可于官网核验 https://www.innowing.com.cn/
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