
常言道!民以食为天"人是铁!饭是

钢!一顿不吃饿得慌"但怎样吃才健康!

那大有讲究" 饮食不仅要营养均衡!更

要讲五味调和"

#运动养生$

!"

#

$%!&

年
&

月
'

日
()&

日

责任编辑：金 波养生保健
社
区
版

开春养生提醒：伸懒腰

五味调和
饮食健康
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&( 日本品不能代替药物 )适宜人群*血压偏高者 )不适宜人群*少年儿童、孕期和

哺乳期妇女 )保健功能*调节血压

血压高危害大，要早防控、早调理。来自天府之
国的老君牌舒压茶是精选了灵芝、丹参、制首乌、酸
枣仁、苡仁、山楂、茯苓、野菊花、决明子、山药等天然
植物，科学组方而成的调节血压的保健食品。

老君牌舒压茶的调压、稳压效果和它以调为
本的配方分不开，方中的灵芝、制首乌、山药滋阴
益气补血；山药、制首乌平补肝肾；丹参、山楂调
压降脂软化疏通血管；茯苓、苡仁健脾益胃利水
渗湿；酸枣仁、灵芝养心安神，改变睡眠；野菊花、
决明子清肝平肝、润肠通便。老君舒压茶对人体
起到了全面综合调理补益的作用，成为高血压者
血压健康的好伴侣。

老君牌舒压茶是袋泡茶的形式，可以让高血
压者心情非常放松的饮茶，每天两袋，饭前饭后随
意饮用，清纯爽口，越喝越舒服。老君牌舒压茶每
100克中含黄酮 1000mg，皂甙 400mg，黄酮和

皂甙是“血管软化剂”，对高血压者的心血管系统
有很好的帮助，逐步恢复健康活力状态。老君牌舒
压茶祝愿血压偏高者，轻松饮茶，调稳血压，走上
健康快乐的幸福之路。

调养血压促健康

51875398咨询热线：
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中医学认为，食物有寒、热、

温、凉四气和酸、苦、甘、辛、咸五种

基本的味，不同食物有不同的气和

味。不同的味与人体五脏各有其亲

和性，即酸先入肝，苦先入心，甘先

入脾，辛先入肺，咸先入肾。

酸味

酸味是由有机酸产生的，乌

梅、石榴、山楂、柠檬和醋等食物

中就含有有机酸。酸味食物有增

强肝脏功能，健脾开胃的功效，对

防治某些肝脏疾病有益，能消除

胃酸降低而引起的食欲不振，有

些酸味食物（如米醋等）还具有杀

菌消炎的作用。近年来，国外美容

界一些专家还认为，经常吃些酸

味食物有助于保养皮肤。但过多

地食用酸味食物会引起胃肠道痉

挛及消化功能紊乱，影响骨折的

愈合。中医学认为，偏嗜酸味食物

会导致肝盛而乘脾，出现皮肉变

厚、变皱和口唇干裂掀起。

苦味

苦味由有机碱、无机碱离子

产生，苦味食物有薤白、苦瓜、苦

杏仁、茶叶和咖啡等。苦味食物有

燥湿、清热解毒、泻火通便、利尿

及健脾的功效，还有助于提高人

体的免疫力。但是过苦的食物易

导致恶心、呕吐、腹泻等消化不良

症状，胃病患者尤其不宜多食。中

医学认为，偏嗜苦味的食物会导

致心盛而乘肺，出现皮肤干燥和

毛发脱落。

甘味

甘味一般由糖类产生，甘味

食物有饴糖、蜂蜜、莲藕、桂圆、米

面食品等。甘味食物可益气补血，

调和脾胃，缓急止痛，还是人体热

量的主要来源。但过量食用会引

起维生素 B1的不足、龋齿、血糖

升高和胆固醇增加。因此，糖尿病

和肥胖患者应少吃甜食。中医学

认为，偏嗜甘味的食物会导致脾

盛而乘肾，出现面色晦暗、胸闷气

喘、腰膝酸痛和头发脱落。

辛味

主要由辣椒素等辣味成分产

生，辛味食物有姜、葱、蒜、辣椒，

胡椒、芫荽、桂皮和酒等。辛味食

物有祛风散寒、解表止痛、行气行

血的功效，可以使毛细血管扩张，

促进血液循环，还能刺激胃肠蠕

动，增加消化液的分泌。但由于辛

味有较强的刺激性，过量食用会

使胃溃疡、痔疮、肛裂、便秘和皮

肤病等病情加重。中医学认为，偏

嗜辛味的食物会导致肺盛而乘

肝，出现爪甲干枯不荣和筋脉拘

急不利。

咸味

咸味一般由盐类产生，咸味

食物如食盐、酱、海带、紫菜、海蜇

等。盐是最鲜的调味品，能促进食

欲、清热解毒、调节人体细胞和血

液渗透压。在呕吐、腹泻及大汗

后，适量喝点淡盐水，可维持人体

电解质的平衡。但过食咸味食物，

则会引起高血压、心脑血管疾病、

加重肾病和水肿等。中医学认为，

偏嗜咸味的食物会导致肾盛而乘

心，出现胸闷气短、面色无华和血

脉瘀滞。

由此可见，五味与人体的健康

有十分密切的关系。五味调和是身

体健康、延年益寿的重要条件。诚

如《黄帝内经》所言，“谨和五味，骨

正筋柔，气血以流，腠理以密，如是

则骨气以精，谨道如法，长育天

命。”所以，我们在安排食谱时，必

须注意饮食品种的多样化，五味的

合理搭配。否则，如果长期嗜好某

种味的食物就会造成营养的不良，

破坏五脏的平衡协调，导致疾病的

发生。《吕氏春秋·尽数篇》指出：

“大甘，大酸、大苦、大辛、大咸，五

者充形则生害矣。”

另外，五味调和还要根据季

节变换作适当调整。

春季万物萌动，阳气升发，

人体的机能也处于旺盛之时，在

饮食上宜多选用辛、甘、温之品，

如韭菜、蓬蒿、芫荽、饴糖、姜、

葱、蒜等，因为辛、甘为阳，可助

春阳生发，温食有利于护阳，少

食酸涩、油腻食物，以免肝气盛

克制脾胃。故《千金要方》提出：

“春省酸增甘以养脾气”。

夏季骄阳似火，气候炎热，

人体腠理常开，汗液外泄，疲乏

无力，在饮食上宜多选用酸、甘、

苦凉之品，如木瓜、苦瓜、冬瓜，

西瓜、山药，绿豆等，因为酸、甘

可以化阴生津，益气，苦能清火，

少食辛辣肥腻食物。

秋季草枯叶落，花木凋零，人

体皮肤干燥，口干舌燥，在饮食上

宜多选用酸、甘润之品，如菠菜、

芝麻、红枣，糯米、蜂蜜等，少食辛

燥食物，以“少辛增酸”为原则。

冬季朔风怒号，冰封雪飘，

人体阳气潜伏，肌肤寒冷，在饮

食上宜多选用辛温之品，如羊

肉、狗肉、牛肉，韭菜、辣椒、姜、

葱、蒜，酒等，但要注意燥热之品

适可而止，以免使机体内伏旷阳

气郁而化热，少食咸、冷食物，以

免耗伤阳气。

!作者为上海市中医老年医

学研究所副研究员" 徐汇区老干

部健康服务团成员#

立春被很多人视为春天的开始。在春回大地之

际，养生专家提醒市民，立春后的养生要注重护肝

养阳，不要吝惜你的懒腰，而且心情要及时调整好。

预防保健专家介绍说，按照中医的养生保健理

论，立春节气是从“秋冬养阴”过渡到“春夏养阳”的

转折点。因春在五行属木，与肝相应，所以在春季养

生具体到人体脏器而言，一定要重视养肝。

怎样护肝呢？除了远离烟酒，注意饮食之外，最

简单的就是伸懒腰。很多读者都有这样的体会：在

清晨刚醒来或工作劳累时，伸一伸懒腰会有说不出

的惬意。其实，这是人体自我保健，特别是对肝脏保

健的一种条件反射。人体困乏的时候，气血循环缓

慢，这时若舒展四肢，伸腰展腹，全身肌肉用力，并

配以深呼吸，有吐故纳新、行气活血、通畅经络关

节、振奋精神的作用。伸懒腰后，血液循环加快，全

身肢体关节、筋肉得到了活动，睡意皆无，这样也激

发了肝脏机能，使肝脏得到“锻炼”，从而达到对肝

脏的保健效果。

此外，伸懒腰有一定的技术含量，伸懒腰时要使

身体尽量舒展，四肢要伸直，全身肌肉都要用力。伸

展时，尽量吸气；放松时，全身肌肉要松弛下来，尽量

呼气，这样锻炼的效果会更好。对老年人来讲，经常

做这一动作，还可增加肌肉、韧带的弹性，延缓衰老。

长寿老人特点：会睡觉

#养生经$

许多健康长寿的老人都有一个共同的特点，就

是享有健康的睡眠。寿命超过百岁的张学良先生被

问到养生之道时回答：“我并没有特殊的养生之道，

只是我能睡、会睡罢了。”张学良先生一语道出了养

生的真谛，即要有充足而高质量的睡眠。

清代学者李渔曾和一位到处游说养生诀窍的术

士过招，起因是这位术士让李渔拜他为师。于是，李渔

就先向他请教长寿的方法，并讲明倘若二人观点不谋

而合便拜他为师，否则就做个朋友。术士说：“延年益

寿之方，任凭导引；安一生之计，惟赖坐功。”李渔答：

“你的修行方法最苦，我这个人又懒又好动，喜欢事事

求乐，你的方法我做不到。”李渔认为：“睡眠能养精养

气，能健脾益胃，亦能健骨强筋。病人如果睡好觉，病

就会减轻。故养生之诀，当以睡眠为先。”

李渔的观点，正所谓“睡眠者，能食，能长生”。

睡眠既是补充、储备能量、消除疲劳、恢复体力的重

要途径，又是调节各种生理机能，稳定神经系统平

衡的重要环节，睡眠充足，可得到新的精神和体力。

喜庆祝贺
祝贺80岁的何沛忠先生出

版《何沛忠故事作品选》，龙年大

吉，健康长寿。 文友 王朝凤


