【信息反馈】

节令养生

——浏览《夏至时节食疗方十款》有感

（一院吴伟群，2013年6月30日）

前段时间在学校关工网站浏览了《夏至时节食疗方十款》（注：学校关工网站刊发时间：2013年6月21日），感觉是挺好的，既是大家彼此之间的关心，也传递了中医药补不如食补的理念。
最近在医院见习，身边有几个同学感冒了，个人认为其中一个可能的致病诱因是跟当下节令有关，于是根据以前的收藏资料及个人见解，整理了一些跟季节有关的养生饮食资料，也拿出来分享以抛砖引玉。
春季，是万物生发的季节，人体也阳气发泄，气血趋于表，聚集一冬的内热向外散发，肝气充足，此时的饮食应由冬季的厚味转为清温平淡之品，即中医称这为春升补之论。春季应少食酸味多食甘甜食品以养脾气，如食酸过多会使肝气溢泻脾气易绝；春季还应少食辛辣之品，春渐暖，过食辛温燥辣之品可使人生内热，如羊肉、狗肉、辣椒等不可多食。此时可多食含维生素多的蔬菜、春笋、芹菜、小白菜、小萝卜、菠菜等；肉类如猪肉、鲫鱼之类；主食除大米、白面外可多食些小米、玉米、黄豆等杂粮。可饮枸杞五味子茶。
夏季，天气炎热，人的心脏功能最为旺盛。心属火，火气主于夏，心火过旺易制约肺气，此时胃酸分泌减少，消化能力减弱。在膳食上要注意调配色、香、味、形，尽量选择易引起食欲的食品，不可多食苦味食品，因苦入心，是补心之品，可多食些凉拌菜和鸡蛋、鸭蛋、豆制品、芝麻酱、绿豆、西瓜、水果等。在调味品上要适当放些蒜和芥面以杀菌解毒和增加食欲。夏季可适当多喝些冷饮，但不可过多，过多会冲淡胃液，影响消化，故夏清补。唐代著名的医学家孙思邈提倡的盛暑时人们“常宜轻清甜淡之物”，同样适用于此的饮食之中。盛暑可饮鸡蛋花滚鸡蛋汤。
秋季，干燥凉爽，此时肺气旺盛，与秋气相应。在饮食上不可使肺气过旺。辛味属肺，酸属肝，秋季应少食辛味而增加酸味。秋天多风燥，但此时食品相当丰富，尤以蔬菜水果品种最为繁多，故只要不过于食辛温燥烈食品，其余均可多食，故秋平补。生地石斛煲瘦肉就是很好的养肺润燥的药膳，糖尿病患者可多服。
冬季，气候寒冷，属肾气旺盛之时，肾气与冬气相应。在饮食上以应减咸味苦味为主。在春秋季少食的辛温之品冬季可适当多吃些，此时人们的活动有所收敛，应将能量贮存于体内，为御风寒可多食些厚味食品，如狗肉、火锅、炖肉、鱼等。在调味品上可多用些辛辣食物，如辣椒、葱、姜蒜、蔬菜较少可食些大白菜、土豆、萝卜、绿豆芽、雪里蕻、豆腐等，故冬滋补。寒冷的冬季，羊肉是最受欢迎的养生食品。因为羊肉不仅口味鲜嫩，而且营养丰富，对气喘、气管炎、肺病及虚寒的病人相当有益。最重要的是，冬季吃羊肉可以让身体感觉到温暖，笔者特别推荐一道冬季进补暖身的美味——当归大枣羊肉汤。
（注：学校关工网站刊发时间：2013年7月3日。）
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