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春季是阳气主“生”的季节

到了春季，随着太阳与地球相对位置的变
短，白天开始延长，日照时间开始增长，气温逐步

升高。而且，随着气温和日照的变化，自然界的各种
生命开始活跃起来，不仅植物开始发芽吐绿，动物也蠢

蠢欲动，昆虫、青蛙、刺猬等从冬眠中慢慢苏醒。因此，
《说文解字》有“春，蠢也，动也”之说。

在自然万象出现以上活跃的征象的同时，人类的生命也伴
随自然界阳气的上升呈现出相应的变化：处于生长期的孩子，

在春季生长速度加快；人体的气血开始向头面部、四肢等聚集，
人的面色开始红润；女性在冬季变重的痛经此时有所缓解等。我

们说四季万物的生化特征是生、长、收、藏，实际这也是对阳气不
同状态的一种描述。春天气温上升、日照增加，就是阳气的“生”。
有了春季的阳气之“生”，才有夏秋冬季的长、收、藏的演化，也就
是有了生命活动的生长、发育、成熟与结果。因此，春季阳生顺
利，是一年自然界中生命活动健康的保证。我们人体也是如此，要
保证人体生命在四季的健康，就要顺应春季阳气这种“生”的特
性，养生就要围绕促进人体阳气的“生”来进行。

《黄帝内经》 认为，我们人体的五脏与四季存在着一种通应关
系，即五脏分别有各自所主的时令，肝主春，心主夏，脾主夏，肺
主秋，肾主冬。五脏在各自主令的季节，会呈现出其功能属性最
强，并最易受到内外致病因素的伤害的特点。这就像是学校安排值
日生，某生在其值日时，不但会把个人的性格、能力充分地呈现出来，
而且因其负担整体的工作较多，气血耗损最大，因而也最易患病。春季
在人体是肝气主令的季节，因此，春季最易影响的是肝的功能。肝在人
体之中，通过主持气机的疏汇而影响情绪，调节血液，开窍于目。相应
的，肝在色、味对应上是：色主青，味为辛。

饮食养阳为上，宜性温热

《内经》有“春夏养阳，秋冬养阴”之语，说的就是春天
要把人体的阳气养好。实际上，对我们人体来说，十之七八
的病都与我们人体的阳气不足、寒邪内盛有关。“阳气者，
若天与日，失其所则折寿而不彰”，我们人体的阳气就像
太阳一样，如果阳气失常，我们就会得病甚至死亡。因

此，养护好我们人体的阳气，对预防疾病至关重要。而
《内经》又告诉我们，养阳气的最佳时令在春季，春天把

阳气养足了，才能保证这一年阳气均不虚衰，保证身
体在四季中的健康。

养阳气的方法，饮食上可以多食用一些温热
性的食物，比如葱、姜、牛羊肉等，所以火锅并

非冬季的专利膳食，春季也可以吃。而对那
些有明显阳虚阴寒体质的人来说，可以

服用小剂的四逆汤、桃花酒等，这样等

到 秋 冬 季
节，身体会感

到很舒服。
对 于 儿 童

来说，春天是身
体长高的主要时

节，同时，《内经》认
为阳主生。因此，在

春季，对于生长期的
孩子来说，饮食尤其

要注意阳热食物的补
充。从中医的角度来说，

各种肉类，包括鸡肉、
牛肉、羊肉等均为辛热之

品，故可以给孩子多吃一
些，以满足身体的需求：一

则顺利长高；二则不至于出
现各种营养不足的虚弱病症。

养生需促进肝气的疏汇与升发

养生需促进肝气的疏汇与升发，色宜青绿，味宜增辛甘、减酸。
这里所说的“绿色食物”，并不是我们现在说的健康或卫生的天

然食品，而是指青绿色的蔬菜。因为青色、绿色是入通于肝的，为养肝
气，除眼睛多看绿色的景色外，饮食上也可以多食用一些绿色的蔬菜
和水果，以助益肝气的升发。同时，春天阳气上升，有很多人会因此出
现一些火热上扰的征象，绿色的水果、蔬菜还可以清解虚火。

在五味上，《内经》对于一般人的饮食与肝气异常患者的饮食的
规定有所不同，一般健康人应以辛味为主，食酸要少些，因辛味主
下载发散，酸味主于收敛。因此，辛味符合春季之气的生发特性，
而酸味不利于肝的疏泄。大葱、生姜、薄荷、大蒜、竹笋、豆芽、

韭菜、香椿、荠菜等亦为辛散之物，为春季的宜食之品。
唐代药王孙思邈说：“春日宜省酸，增甘，以养脾气。”意思是

当春天来临之时，人们除了要少吃点酸味的食品之外，还要多吃些
甘甜的食物，其原因一方面是因为甘味气性柔和，可使肝气柔和地
生发；另一方面，甘味能补益人体的脾胃之气。脾胃是后天之本、
人体气血化生之源，脾胃之气健壮，人可延年益寿。春为肝气当
令，肝的功能偏亢，根据中医五行理论，肝属木、脾属土，木土相
克，即肝旺可伤及脾气，影响脾胃的消化吸收功能。因此，为了预防肝
木克土，出现脾胃之气的衰弱，要多食用甘甜的食物，如五谷中的糯
米、黍米、燕麦、红枣，蔬菜中的冬葵、南瓜、胡萝卜、花莴笋、白菜等皆
为甘味。甘味食品对于所有的人，都是适宜的春季食品。

春季养生
饮食先行
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春季多发病的饮食调养

对于某些春季易发疾病，如高血压、失眠、抑郁症、过敏性疾
病等，则应根据具体情况选择适宜的饮食性味。

高血压 高血压易于出现头晕、头痛，属于肝阳上亢。春季阳气
发越，是高血压患者易出现波动的季节，因此，对于高血压患者来
说，春季的饮食应在温补阳气的基础上抑肝阳。食物以温补为主，再
加辛凉酸收之品，如在食鸡肉、羊肉、牛肉时，辅以芹菜、荠菜、青皮
萝卜、薄荷、乌梅、山楂等。同时，保持大便的通畅，并使用一定的祛
湿利尿之品，以降低血容量。

药食良方：
银耳山楂羹：银耳 40 克、山楂 30 克、白糖 50 克，煎水饮

用，每日1次。
乌梅白糖水：乌梅15克、白糖30克，煎水饮用，每日1次。
抑郁症 春季是抑郁症的高发季节，从临床表现来看，这

类患者多表现出痰热内盛的症候，其原因就是肝气升发不
利，郁结于内，随阳化热。因此，对于此类患者，一方面应
该疏泄肝胆之气，促进肝气的升发；另一方面清除其内在的
痰热。饮食也要围绕这两方面进行。

药食良方：
薄荷粥：糯米 50克、新鲜薄荷 10克、生姜 10克、红

枣 30克。先将糯米、生姜、红枣熬制熟烂之后，加入洗
净的薄荷，煮5分钟即可食用。

甘麦红枣汤：炙甘草 15克、淮小麦 50克、红枣 10
枚，煎水服用。可治疗抑郁证、焦虑症。

玫瑰陈皮茶：玫瑰花 5克、陈皮 5克，泡水代茶
饮，每日数杯。可以疏肝理气，行气活血。

（作者系北京中医药大学教授）

从立春开始，便揭开了春天的序幕。

《素问·四气调神大论》 中说：春三月，此

谓发陈，天地俱生，万物以荣，夜卧早

起，广步于庭，被发缓形，以使志生，生

而勿杀，予而勿夺，赏而勿罚，此春气之

应，养生之道也。此说强调了人们顺应春

季变化的重要性，是古人留下的春季养生

之道。

随着生活水平的提高，人们越来越
重视自己的牙齿，但还是有些人认为缺

一两颗牙没关系或者人老了迟早是要
掉牙的，等所有牙都掉光了再镶牙

也不迟。这些观念都是错误的，
缺牙不补，危害很多。

面容苍老。牙齿对维持面
部的外观有很重要的作用，

尤其是前牙对面部美观的影
响非常大。前牙缺失会让

人 看 起 来 缺 少 年 轻 活
力 ， 使 人 更 显 衰 老 。

另外，当多数或全部
牙齿缺失以后，面

颊部失去支持而
向内凹陷，嘴唇

也 会 不 再 丰
满 ， 面 部 皱

褶增多，鼻
唇 沟 加

深 ， 口
角 下

陷 ，
面

容会呈现明显的衰老。
胃肠受累。牙齿缺失以后，首先是咀

嚼功能变差，其影响程度与缺牙的部位及
数量有关。前牙缺失会影响咬断食物，后
牙缺失会影响磨碎食物。咀嚼功能降低以
后，未经充分研磨、捣碎的食物将直接进
入胃肠道，这将大大增加消化系统的负
担，还会影响到营养成分的吸收。长期如
此，甚至可能引发消化系统疾病。另外，
如果全部牙缺失，嘴唇就难以做到有力闭
合，吞咽食物也会变得费力。

余牙遭殃。牙齿缺失后，咀嚼的任务就
落到了其他牙齿上，同时由于缺牙空隙的存
在，邻近的牙齿也失去了约束和依靠，这都
会大大增加余牙的负担。若长时间不修复，
可能会造成相邻牙齿的倾斜，以及与其咬合
的牙齿的伸长等，继而引发龋病、牙周病，进
一步加重对剩余牙齿的损害。当余留牙齿
数量较少时，由于它们承担了过大的咬合力
量，将会造成牙槽骨快速丧失，出现
牙齿松动甚至脱落。缺
牙时间越长、

数目越多，对余留牙齿的影响将会越大。
发音不清。牙齿缺失，特别是前牙缺

失，会造成发音不清，俗称“说话漏风”。发
音不清会对患者的交际活动产生较大影
响，甚至会影响到患者的心理健康。

关节损伤。牙齿缺失以后，因缺牙一
侧的咀嚼功能降低，患者可能会形成只用
另一侧咀嚼的习惯，除此之外，缺牙数目
较多或缺牙时间较长以后，会因为余留牙
的倾斜、伸长等形成咬合干扰，造成咬合
关系紊乱。这些都会影响到颞下颌关节的
稳定，造成关节的损害等。

可见，缺牙不仅会影响到口腔功能，
还有可能对全身健康、社会交往以及心理
健康等产生一定的影响。因此，牙齿缺失
以后，应尽早就医，并按照牙医
的建议及时治疗。

缺牙不补五大危害
刘晓强
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刘晓强很多人吃药之时，为了冲淡药物的苦

味、涩味等不适口味，经常喜欢在吃药后
吃一些水果来调节口感，其实，这是一种
很不科学的做法。专家提醒，病人在服药
前、后半小时之内，最好不要食用水果，
因为有些水果之中可能含有可与药物发生
化学反应的物质，从而使得药物的药效降
低。某些水果含有一种鞣质成分，这在青
涩的水果中存在较多，譬如未熟透的柿
子、苹果、杏等，尽管这些物质是天然的
植物成分，但很容易与药物发生化学反
应，导致药物在人体内聚集沉淀，溶解度
变小，从而造成药效降低。更有甚者，一
些药物和水果中的成分发生反应后，会产
生有毒物质，严重损害人的健康。

多数水果中含有柠檬酸和葡萄酸，它
们会改变人体肠道内的 PH 值，进而间接
影响药物作用。有一些对 PH 值非常敏感
的药物，例如口服青霉素类药物等，与山
楂、葡萄等酸性较大的水果共同进入肠胃

之时，必定会影响药物的疗效。此外，人
在咀嚼时会引起胃酸分泌，进一步造成胃
里的酸碱度不平衡，从而影响药物的吸收
率。例如，有些药物本来空腹可以吸收
60%，饭后服药或者吃了水果后可能只能
吸收 40%。还有不少水果含有较多的纤维
素，这样还会影响药物的代谢。

水果之中营养很丰富，一般都含有一
定量的钙和镁等金属离子，这些成分可以
跟某些药物如四环素等产生综合反应，形
成难以溶解的复合物，从而造成药物在人
体内的吸收受阻。人们经常服用的降血脂
药物、抗生素、安眠药、抗过敏药物等，
均可能与水果中的物质发生相互作用，使
药物失效，更有甚者会产生毒副作用。譬
如，某些抗过敏药物可能与柚子、柑橘类
水果发生反应，引起心律失常，甚至引发
致命性心室纤维性颤动。过敏性鼻炎的患
者在服用抗过敏药物如特非那定的同时，
如果饮用了葡萄柚汁等，可能会发生严重

的 中 毒 反
应，严重者可
能 造 成 中 毒 死
亡。

专家认为，一
般情况下，在吃药
前、后30分钟内，最
好不要吃东西，尤其
不要吃水果、蔬菜等。

选自唐·柳宗元 《敌戒》。该文写
道：“惩病克寿，矜壮死暴。纵欲不戒，
匪愚伊耄。我作戒诗，思者无咎。”

上句的“惩”是警戒，警惕；“克
寿”，谓能长寿。意思是说，对疾病知道
警惕，注意预防，有了病能及时治疗，
就能延年益寿。下句的“矜”是自恃、
自夸；“暴”是突然而且猛烈。意思是
说，如果骄矜自负，凭借自己强壮无
恙，等到突然发作来势很凶的病，就有
可能暴病而亡。韩愈在 《祭十二郎文》
中就曾言：“少者殁而长者存，强者夭而
病者全。”这不是危言耸听，在古今中外
是不乏其例的。所以，唐文学家、哲学

家柳宗元要人们警戒深思。后世的养生
家、医家也反复提醒人们牢记这一古
训，并探讨了人生寿夭的规律。

明代著名医家张介宾结合自己的临
床实践，辨证指出：“坚者寿而脆者夭。
身虽羸瘦而动作能耐者吉，体虽强盛而
精神易困者凶。……若以人之作用言，
则先天之强者不可恃，恃则并失其强
矣。后天之弱者当知慎，慎则人能胜天
矣。所谓慎者，慎情志可以保心神，慎
寒暑可以保肺气，慎酒色可以保肝肾，
慎劳倦饮食可以保脾胃。惟乐可以养
生，欲乐者莫如为善。惟福可以保生，
祈福者切勿欺天。但使表里无亏，则邪

疾何由而犯？而两
天 （即人的先天与
后 天） 之 权 不 在 我
乎？”（《景岳全书·传
忠录·先天后天论》）

清人申涵光也曾说：
“常有小疾则慎疾，常亲小
劳则身健。恃壮者一病必危，过
懒者久闲愈懦。”（《荆园小语》）
所以，平时注重保养，“惩病克
寿”，就可以避免“矜壮死暴”的悲
剧。如能“加之以道养寿，年未可量
也。”（明·高濂《遵生八笺·清修妙论笺
〈上卷〉》）。 熊经浴辑注

惩病克寿 矜壮死暴

服药前后 勿食水果
彭永强

美 国
的一项研究表明，有

目的地用字谜游戏训练大脑认知
能力，能预防老年痴呆，甚至
可 以 让 80 岁 的 老 人 年 轻 10
岁。这项长达 10 年的研究项
目针对 2800 名平均年龄在
74 岁的老人进行了测试。
这些老人被分成 4 组，其
中一组作为参照，什么

训练也不进
行，其他 3 组分别针对

速度、记忆力、推理能力进行训
练。这 4 组人都参加了每节长达
60~70 分钟，共计 10 次课程，时间
跨度有 5~6 个星期。除此之外，这
几组人在 10 年中都没有再接受过
针对性的训练。10 年后的回访发
现，在接受过大脑训练的老人当
中，有 60%的人表示自己在处理日
常事务和财务问题时，困难会比较
少。而没有接受过训练的老人，只
有 49%的人表示没有困难。

研究表明：

字谜游戏能预防老年痴呆
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