
其实脾虚可以从人的嘴巴和其他地方
发现征兆，好好看看这些地方，就知道自
己是不是脾虚。
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发力建设综合性枢纽港口

根据长沙市的城市总体规划，顺
应拆迁还绿的需求，2001 年长沙港
搬迁到新址霞凝，由长沙港务局改制
成为湖南长沙新港有限责任公司，同
年 8月，长沙新港一期工程开建。

“霞凝没改名之前叫‘下泥’，是
个‘鸟都不落’的地方，刚搬过去，路
都难走啊。后来，我亲眼见到新港慢
慢地发展起来了。”长沙港务局退休
干部龙寿鹏说道。

2003 年 7 月，长沙新港一期工程
建成投产。同年 10 月，作为生产过
渡保留的南湖港作业区完成拆除。
至此，十里港区全部拆除完毕，长沙
旧港完成了它的历史使命。与此同
时，长沙新港在继续加强基础设施建
设的基础上，也逐步结合自身情况探
索最符合时代潮流的发展道路。

谈起长沙新港的定位，长沙新港
有限责任公司董事、副总经理辛华表

示，“长沙新港就单一港区来说并不
是最大的，但是功能最全的，是集装
箱、件散货、港池泊位、汽车滚装、铁
路专线、口岸平台的综合性枢纽港，
在区域范围内发挥着重要作用，是连
接东西部的物流节点。”

长沙新港一期工程功能定位以
集装箱运输为主，为了适应发展形
势，2004 年 9 月，长沙新港引进资金
8000 万元，与上海港集装箱股份有
限公司、上海集箱（澳门）分公司三
地两港联手成立了湖南省第一家港
口中外合资企业——长沙集星集装
箱码头有限公司，建立了湖南外贸货
物运输的水上主通道。 2005 年 5 月
22 日，长沙新港首次迎来 4000 吨级
江海轮“浦海 218 号”，这是长沙港有
文字记载以来接纳最大吨位的货轮。

2006 年 9 月，以件杂货、干散货
为主的长沙新港二期工程投产。自
此长沙新港吞吐量大幅增加，现代物
流公共平台的优势越来越明显。截
至当年 12月，长沙新港共有 7条国际
集装箱内支运输线，已开辟韩国、日

本、美国、欧洲、澳洲、非洲、南美东、
地中海等数十条国际航线。

2009 年，长沙新港集装箱吞吐量
突破 10万大关。“十一五”期间，长沙
新港共吞吐国际集装箱和内贸箱
45.4318 万 TEU，比“十五”期间增加
24.24 万 TEU，占全省内河港口进出
口吞吐总量的 60％，为湖南外向型
经济发展作出了重要贡献。

目前，正在积极建设的三期工程
在一、二期工程的上、下游新建 2000
吨级码头泊位 6 个，新建连接长沙火
车新北站的铁路专用线 1 条。建成
之后，长沙新港的各项功能将得到进
一步完善。

积极融入“一带一路”倡议

一步一步，稳扎稳打，十年间，长
沙新港以建成内河综合性公共枢纽
港口物流营运商为目标奋力前行。

但发展的道路总是充满曲折，2011
年长沙新港出现 1887.75 万元亏损，
2012 年港口主业货物吞吐量比上年
减少 96.47万吨。

在严峻的经济形势和市场环境
下，2013 年，长沙新港迎来了一个重
大转机——“一带一路”倡议的实施。

为积极融入“一带一路”倡议和
长江经济带建设，依托“通江达海，
物流全球”现代化的功能定位优势，
长沙新港进一步深化与上海港的合
作。

辛华表示，“长沙新港集装箱吞
吐量的 80%以上是外贸，是湖南外向
型经济的重要物流通道，长株潭城市
群的规模以上企业的原材料和产成
品也是通过水路运输，涉及汽车产
业、化工、橡胶、工程机械、粮食加
工、养殖、钢铁、建筑工程、陶瓷、烟
花、电子等产业，辐射湘江、环洞庭
湖、长江中下游，外贸由内支线经上

海出口，融入‘一带一路’。”
同时，长沙新港与时俱进，先后

投入资金数千万元，为码头添置先进
设备——2014 年，湖南省内首台“长
臂”门吊在长沙新港集装箱码头投入
使用，告别“六排”标箱装卸船需调
头的历史，提高台班工作效率四倍；
2015 年、2016 年，分别新制 25 吨门座
式起重机和 35 吨门座式起重机，装
卸效率大大提高；2017 年 6 月，25 吨
遥控双瓣新式抓斗的添置，使港口散
货作业效率大大提高，这也是无线遥
控抓斗这一新式散货抓斗首次在湖
南省港口生产中投入使用。

2016 年，长沙新港把握市场机
遇，利用钢贸市场整合的契机，以钢
铁物流资源为基础，依托贯通南北、
连接东西的湘江黄金水道，打造中南
地区最具发展潜力的钢铁物流中心，
作出首次跨行业、跨平台的尝试。
2018年 11月，湖南长沙新港有限责任
公司与其他几家物流企业联合申报
国家第三批多式联运示范工程获批。

“从外部环境到内部条件，从港

口建设到营运状况，长沙新港已经迈
入了新时代。从 2014 年开始，每年
都是新高度，年年都有新成绩。”辛
华说道。2018 年，长沙新港集装箱、
件杂散装货物吞吐量均创新港投产
以来最高纪录，共完成货物吞吐总量
807 万吨，与 2017 年同比增长 17%，
港口营业收入连续两年突破亿元大
关。

如今，长沙新港是“全国内河 28
个主要港口之一（2004 年公布）”“国
家二类水运口岸”和“国家进口粮食
指定口岸”，按照《长沙港口主枢纽
总体布局规划》，长沙港霞凝港区是
长沙港的主枢纽中心港区，是湖南省
主要的外贸进出口通道。

辛华表 示 ，根据公 司规划 ，到
2025 年，长沙新港的年吞吐量将达
1200 万吨，正式迈入千万吨级港口
行列，实现集进出口集装箱、大宗件
杂货、滚装、散货装卸运输于一体，

“水铁”无缝对接的现代化“黄金港
口”，成为湖南省打造“国家交通物
流中心”不可或缺的物流公共平台。

湘江之畔崛起“黄金港口”

有些人的身体处于亚健康状态，明明总是感到不舒服，却检查不出哪里出现了问题，这种情况可能

是脾虚引起的。由于脾虚有时症状并不严重，无法直观地感受到，所以很多人就没有把它当回事，认为

脾虚不会影响到自己的正常生活。但脾胃乃是气血生化之源，一旦脾胃受到了伤害，会导致很多疾病的

入侵，身体也跟着遭殃，长此以往，身体就会出现各种各样的问题。为什么脾虚的人这么多？又该如何

调理？本期小编和大家一起讨论这个话题。
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做到以下三点，将有助于调理好脾
胃，拥有一个健康的身体。

坚持运动。运动除了可以让我们得
到一个健康的身体，还能让我们的体型
更加完美。而对于脾虚的人来说，运动
可以帮助人体增加胃肠功能，促进肠胃
蠕动，让肠胃可以更好地消化和吸收。
当然，你也可以用按摩腹部来达到这个
效果。

注意保暖。不管在什么季节，我们
总是会看到有些小姐姐们为了美丽穿
得很少，哪怕大冬天也要展示什么叫

“美丽冻人”。除了在寒冷的冬天不注
意保暖以外，很多人还可能会在夏季吹
着空调吃冰淇淋，这些时间段若是没有
注意保暖的话，尤其是腹部的保暖，就
可能导致身体湿气加重，为自己的身体
健康带来极大的隐患。

饮食调理。饮食在人体健康中占据
着极其重要的地位。而若是有脾虚现
象的人，在平时就需要注意饮食，最好
是少吃多餐，在日常也要多吃一些有利
于消化的食物，像一些辛辣刺激、不好
消化的食物最好少吃。应该多吃一些
对脾胃有好处的食物，例如粳米等，可
以帮助人体调理脾胃的健康。

脾虚是一件很头疼的问题，就要尽
量远离导致脾虚的诱因，多喝下面两种
粥，做好一件事，将有助保护好自己的
脾胃，改善脾虚，促进健康。

山药薏米粥
山药是常见的食材，却也是一味中

药，它性味平甘，能入脾、胃经，有着非常
好健脾养胃、补气补虚的效果，而薏苡仁
有着非常好的祛湿效果，两者结合，熬煮
成粥饮用，有着很好健脾养胃、调理胃肠
的作用，对于体内有湿气的人来说，还有
非常好祛湿的效果。

红枣小米粥
小米和红枣都是很常见的食物，但

是这两者相结合，却有着非常好健脾养
胃的效果。红枣中含有的维生素、小米
中含有的膳食纤维等，这些成分进入胃
肠道后，能够有效改善胃脾虚弱所致的

舌苔粘腻、肠胃不适等症状，坚
持一段时间，就有不错的效果。

除了多喝这两种粥之外，还
可以多用热水泡脚，改善脾虚。

泡脚是目前为止，最简单
也是最有效的养生方法，因为
脚底有着非常多的穴位和经
络，热气可以刺激到这些经络，
有助全身气血的涌动，从而改
善体内中气下陷的症状，有助
驱寒补气，调理脾胃健康。还
可以在泡完脚之后，多按按足
底，起到促进血液循环的作用，
更有助健康。

脾虚的人容易肥胖。这是因
为脾虚可能导致消化吸收出现问
题，久而久之就会出现便秘的情
况。

身体内的毒素没有办法很好
地被排出体外，是非常不利于健康
的。毒素在身体里累积，脂肪也会
堆积在腹部，导致脾虚的人出现肥
胖问题，影响身体健康。所以说，
异常肥胖的人基本上脾胃都不是
很好。

另外，脾胃还影响皮肤的好
坏，脾胃好，则皮肤就比较好。如

果一早起来，我们发现的皮肤黯淡
无光，脸色泛黄，可能是脾胃出现
了问题。正常的人有健康的脾胃，
呈现出来的脸色应该是红润而富
有光泽的。

如果我们的脸部比较暗黄，就
有可能是脾胃出现问题的前兆。
这是因为脾虚会导致的消化系统
的功能减弱，导致身体中的营养
成 分 和 水 分 无 法 及 时 输 送 给 皮
肤，从而影响到面部的气色，所以
脾虚的人大多脸部比较灰暗，没
有光泽。

有数据显示，这些问题
在 30—50 岁左右的人身上
表现尤为明显，这些症状大
多由脾虚引起，要知道脾虚
是什么?不妨来看看中西医
对脾虚的看法。

对于脾，中医和西医的
理解还是有所区别的，中医
所指的脾，实际上说的是整
个腹部，大家都知道，脾最
重要的功能是运化，运是运
输的意思，而化就是消化的
意思，运化什么呢？就是去
粗取精，然后再把这些精华
物质运送到全身。

脾是属于免疫器官。在
身体的脾脏中，我们身体的
1/4 的淋巴组织都在那里，另
外还有大量的淋巴细胞和巨
噬细胞集中在脾脏，因此可
以说脾是人体最大的免疫中
心，由此可见脾对人体的重
要性。

既然中医讲的脾是指整
个腹部，那么脾虚就是泛指
脾气虚损造成的一系列身体
脏器失调的多种生理现象。
中医讲脾主运化，那么一旦
出现脾虚，运化就会失常，
营养吸收就会变得困难。身
体的水液也会到处散布，出
现各种水肿，严重的还可能
导致败血症。肾为先天之
本，而脾是后天之本，也是
气血生化的根源，因此脾虚
绝对不是小事。

从西医的角度来说，脾
是人体最大的免疫器官，一
旦 脾 虚 了 ，免 疫 力 就 会 下
降，各种病邪就会入侵。

脾虚，则运化无法完成，
从而累及全身！中医说的阳
气也可以理解为免疫力，而
阳气决定人的寿命。因此说
长期脾虚影响人的寿命，一
点都不夸张！

脾虚是个啥

脾虚了 会怎样

偶尔拉肚子，症状轻的人可
能过一两天就好了，但也有人会
经常拉肚子，这种情况就要及时
查找原因，不能拖延。

健身教练聂先生说：“我是搞
健身的，身体特别壮，但最近一个
月闹肚子，一天要拉两三次，大便
还不成型。医生说我脾胃不好，
湿气大。现在高蛋白的东西都不

敢吃了，实在拉怕了……可我每
天晚上还得上课、训练，长期腹泻
实在太影响工作了。”其实拉肚子
有时并非因为吃的食物，也有可
能是脾虚。中医认为人体的营养
来源于脾，把脾称之为“后天之
本”，具有“运化”和“升清”的作
用。所谓“运化”是指将人所摄取
的饮食进行消化，其中精华的部

分通过脾的“升清”作用送往心而
转输到全身；糟粕则从大肠、膀胱
等排出体外。

拉肚子是脾虚最典型的症
状，主要由于脾阳虚，造成食物
无 法 运 化 ，湿 气 入 侵 ，大 便 溏
稀。大便痛快是衡量人是否健
康的关键指标。比如小孩子拉
大便一般都拉得很快，除非他们

因为上火暂时大便干燥，年轻人
解大便的时间也很短。一般来
说，如厕速战速决的人身体大都
很壮实，不会脾虚。

因为“脾主肌肉”，肠道的肌
肉也归脾气所主，脾气虚时，肠
道就蠕动无力。大便拉得快，不
仅保证了毒素的及时排除，而且
还说明了脾是健康的。

舌头是人体健康的晴雨表，
从 舌 头 就 可 以 看 出 你 是 否 脾
虚。首先从形状上看，舌体胖
大，就是脾虚之人的一大特征。
而舌苔的颜色变化也能反映出
一个人的身体健康与否，健康的
舌头表面应为红色，看上去很润
泽，舌面有一层舌苔，轻薄且非
常干净。很多中医都会通过观

察舌苔来判断病症。
家住上饶广丰区的李先生

说，近段时间他照镜子发现自己
舌苔发黄，而且比较厚，他的精
神也比较差。那么舌苔发黄是
什么原因造成的呢？

当脾胃受到伤害以后，就不能
运化水湿，这些气体就会在人体的
舌头上堆积起来，然后舌头上面就

会充满舌苔，看起来不仅厚重而且
还很滑腻。若在早晨刷牙的时候
发现自己的舌苔厚重，而且发黄，
那多半是脾虚所致。

还有一件极为尴尬的事情也
可能伴随出现，那就是口臭。口
臭是大多数人都极不愿意面对
的情况。引起口臭的原因大都
是由于人们不注意刷牙或者不

注意日常卫生，当然这只是表面
因素。更深层的原因其实是因
为脾胃失调，一般口臭的人舌苔
上面大多都有一层厚厚的白色
物质，牙齿轻咬之下会形成轻微
的齿痕。脾虚的人，体内寒热温
度调节失灵，之后导致臭气滞留
在脾胃内部，就会上传到口腔形
成口臭。

49 岁的胡先生，近一年来总
是没有食欲，到了饭点也不想吃
饭，身体渐渐瘦了下来。最近还
出现过一两次全身发软的情况。
去医院检查甲亢、肿瘤细胞、乙
肝、结核、肾脏……这些项目，也
没有查出问题。中医说是他这是
脾胃虚，需要调理，因为没啥大毛
病，他也就没把这事儿放在心
上。这天凌晨三点多，胡先生的
妻子睡得正香被摇醒，胡先生面

色略有些苍白，说肚痛得紧。因
胡先生以前犯过阑尾炎，这天夜
里吃的东西辛辣且凉，妻子不敢
怠慢，赶紧带着去了医院。急诊
室内，大夫让胡先生躺下，一手抚
肚，一手握拳，做敲击，一边敲一
边问那里痛。在看了化验单后，
大夫笑了笑对先生说：“你没什么
大事，应该是胀气了。”

很多人都有这样的体验，有
时候总感觉肚子里面被冲了气

体一样，鼓的厉害，还带响动！
但是又没有要上洗手间的意思，
这会不会跟肠胃有关呢？

脾脏其实对人体的消化起到
非常重要的作用，一旦出现脾虚
的现象，人体的消化系统也会出
现问题，导致胃肠道出现胀气、
反胃的现象，甚至还会导致消化
不良。时间久了，就会使人体出
现营养不良的现象，出现全身性
的消瘦或是浮肿，对健康不利。

症
状

1

邱先生身体一直很健康，近
三个月来，他却感觉没精神，一
天到晚想睡觉，做什么都没有力
气，还容易气短，夜里常常睡不
着；睡着了也是整晚脑子乱哄哄
的，脑海里就像在看电视不断地
换台；还常发生梦魇，梦见在黑
暗的地洞里、楼道里、废墟里费
力地寻找出口，但总也找不到。

好容易熬到天明，吃完早饭后就
没精打采，非要迷瞪一会才能开
始一天的工作，恨不得再睡个

“回笼觉”。其实邱先生的症状
很可能是脾虚了。

中医认为脾主思维，脾的健
康与否决定着人思维的深度、广
度、关联度。如果一个人脾虚，
晚上躺在床上就容易漫无边际

地胡思乱想，导致心神不宁，无
法入睡。长期饮食不适者和脑
力工作者是最大的脾虚潜在患
者。

那吃了饭就犯困是怎么回
事？按《黄帝内经》的解释，脾脏
和心脏是儿子和母亲的关系，儿
子口袋空空，伸手向母亲要。脾
脏无力消化食物时，心脏要减少

自身的血液需求来满足脾脏，这
叫“子盗母气”。

而脾和胃在中医眼里是夫妻
关系，一荣俱荣、一损俱损。脾
虚则胃消化功能弱，于是食物堆
积在腹内。按现代解释，此时人
体的血液都聚集到胃部，帮助消
化食物，导致血不上脑，因而人
感到困乏。

心浮气躁,做啥不起劲……
身体困重、早晨起不来……
腹胀、大肚腩、面色晦暗……

舌
胖
苔
厚

有
口
气

症
状

2
食
欲
下
降

腹
胀
气

症
状

3
失
眠
多
梦

难
早
起

症
状

4
如
厕
异
常

常
腹
泻

症
状

5 虚
胖
无
力

脸
色
黄

这样调整补脾快

对于脾胃虚弱的人来说，在日
常生活中如何调理自己的身体？

▲

▲
▲

▲
▲

怎么调理才合适怎么调理才合适？？
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