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戴口罩的好处
□赵鑫

当下很多人认为吃水果有利健
康，而吃米饭并没有什么益处，甚至不
少老年人保养身体也讲究不吃米饭、
光吃水果这一套。如此养生可行否？
接下来我们将从《黄帝内经》中寻找答
案，探寻中医的“养生之道”。

五谷为养 坚持传统饮食习惯

《黄帝内经》说“五谷为养”，认为
五谷杂粮才是养生的根本。五谷是
指“稻、黍、稷 、麦、菽”，即大米、小
麦 、大豆、小米等，亦泛指所有谷类和
豆类食品。五谷能够提供人体所需的
大多数营养素。五谷富含碳水化合
物、蛋白质和脂肪等，营养配比很合乎
人体需要。故“五谷为养”是符合现代
营养学观点的。

为什么说“五谷为养”？首先，
“五谷杂粮”都是植物的种子，能补养
人体元气、阳气。

“五谷杂粮”本质都是植物的种
子。只要有土壤，一粒小小的种子便
可以生根发芽，最终成长为一个新的
生命，因为种子浓缩了植物的精华具
备旺盛的生命力，也称之为“生机”或

“阳气”。我们吃主食的时候，不仅吃
了各种化学营养物质，还吃粮食的“阳
气”。五谷，也就是粗粮，其谷气充沛，
补养人的元气最好。

其次，“五谷杂粮”调养脾胃。五
谷只要撒在土地里就能生长发芽，而脾
胃在五行中属土，在脾胃里播下种子，
也就是我们人体所摄入的“五谷”，通过
脾胃“以灌四旁”人才能生生不息。

“五谷”，以其充饥则谓之食，以其
疗病则谓之药，所以“五谷”一则养生，
二则治病。“药食同源”的本质是人与
自然的和谐统一，在正常饮食过程中
祛除病痛，使机体恢复健康。因此，五

谷杂粮等主食是最基本的养生，绝对
不可以不吃主食。

五果为助 因人而异忌过量

《黄帝内经》中言“五果为助”，五
果，本指枣 、李 、杏、栗、桃 ，亦泛指
各种水果和干果。人们在主食之外适
当进食果品，从中医理论看，可以调
整阴阳、补充津液，某些水果和干果还
具有补益心肾脾胃和润肺润肠之功。
水果的益处颇多，导致有很多人不吃
饭只吃水果来调理身体，但这种方式
并不可取。

中医认为，水果有寒热温凉不同
属性，一般可以分为寒凉、温热、甘平
三大类，而人也有平和质、气虚质、阳
虚质、阴虚质、湿热质、痰湿质等不同
体质，需要根据不同体质选择合适的
水果。大部分老年人体质虚寒，进食
偏于寒凉的水果容易导致胃部不适，
甚至腹泻，中医认为“脾为后天之本，

主运化水谷精微”“胃司受纳，主腐熟水
谷”，过食寒凉水果易伤脾胃，导致胃
失和降、脾失健运、寒湿内生、阳气受
困，又加重运化不利，出现精神萎靡、少
气乏力、纳差、痞满、泄泻等症状，因此
建议此类人群食用温热或者甘平性味
的水果，例如苹果、木瓜、橘子、桃等。

对于热性体质的人来说，本身机
体处于阳气旺盛的状态，如食用了热性
的水果，容易导致胃肠积热、火胜伤津，
进而出现一系列“上火”的症状，如面部
生疮、口干、大便干结等。因此建议此
类人群食用凉性或者性味甘平的水果，
例如梨、柚子等。

总之，保养身体要顺应四时阴阳
之变化，调养心神，不管是吃饭还是吃
水果，要做到合理均衡、饮食有节，不可
偏食、不宜过量，寒温适中，五味不过，
顺应自然规律吃时令果蔬，才能达到古
人养生的最高境界——“形与神俱，而
尽终其天年，度百岁乃去”。

夏至是二十四节气中的第10个
节气，是一年中白昼最长、黑夜最短的
时节，从这一天起，进入炎热的季节，
所谓的伏天也就开始了。天地万物在
此时生长最为旺盛，但是需要注意的
是，虽然我们通常认为夏季阳气最为
旺盛，但其实从夏至开始，人体的阴阳
之气就开始慢慢转换了，这时的阳气
已经呈现出将要收敛的趋势，白昼在
夏至之后开始逐渐缩短就是很典型的
表现。这个时候我们就需要额外注意
养护阳气，千万不能因为贪凉而损害

阳气，导致人体阳气受损虚弱，进而引
发疾病。

但是这个时候的养阳，并不意味着
大补阳气，毕竟外界环境中的阳气仍然
处于旺盛状态，而收敛的趋势刚刚形
成，并没有完全占据主导地位。所以，
适当的清热，因势利导地使外界的热邪
随汗、尿液等排出体外，避免用寒凉之
物压制，就是最为稳妥的养生方式。
食疗推荐：

三鲜汤
原料：藕500g去皮洗净切丝，西

瓜皮500g洗净去皮切薄片，梨500g
洗净去皮核后切薄片。三者共放入砂
锅中加水熬煮，然后饮取汤汁，吃梨、
藕即可。

梨具有生津润燥、清热化痰的功
效，可用于热病损伤人体津液时的食
疗食材，临床上用梨治疗热病口渴等
不适症状。而藕则具有清热养阴、健
脾开胃的功效，西瓜皮清热祛暑，三者
合用可以起到清热而不伤津、养护脾

胃的作用。适用于因为热邪太过，而
导致人体汗出较多、脾胃虚弱的情况。

芦根粥
原料：鲜芦根100~150g，洗净后与

竹茹20g同煎，取汁去渣后，用汤汁加
入粳米同煮成粥，在粥快成熟的时候，
加入生姜2片稍煮片刻，放凉后食用。

芦根具有清热生津、除烦止渴的
作用，可以用于热病烦渴、呕吐反胃等
疾病的治疗。夏季口臭烦渴时，单用
芦根煮水即可达到祛热止渴的作用。
而加入了清热化痰、清胃止呕的竹茹，
更可以达到清胃热、止烦渴的作用。
这两味药食同源的中药材同样具有清
热而不伤人体津液的特点，它们并不
是一味用寒凉的特性来压制人体感受
到的自然界的热邪，而是因势利导，通
过利尿、除湿的方式，起到清热的作
用，在维持人体阴阳平衡的同时，达到
养生的功效。最后加入养护脾胃之气
的粳米，在保护人体消化吸收功能的
同时，为接下来的炎热酷暑做好准备。

经过大半年的抗疫，人们对于戴口罩
的重要性已经有了共识。不仅如此，随着
口罩在我们日常生活的频繁登场，也让不
少人发现了更多戴口罩的好处。比如，冬
季保暖、夏季防晒等。从医学角度讲，口罩
确实是一种常用而且有效的防护物品。今
天就为大家介绍一下，戴口罩能应对的健
康问题。

呼吸道传染病 包括普通感冒、流行
性感冒、肺炎、肺结核等。这些疾病的主要
传播途径就是通过飞沫的方式进行传播。
比如大声说话、打喷嚏、咳嗽或者吐痰时，
都会让一些病原体跑到空气中，从而通过
飞沫的方式传染给其他人。目前的新型冠
状病毒就是一种传染性很强的病原体，当
然其他的病毒和细菌也不要忽视，我们通
过佩戴口罩可以起到很好的呼吸道预防作
用，将病菌隔离在外。

过敏性疾病 包括过敏性鼻炎、过敏
性皮炎、过敏性哮喘等。我们在生活当中，
经常会接触一些过敏源，如花粉、灰尘、动
物皮毛等。这些物质接触到面部和鼻腔黏
膜后，会造成黏膜增生充血水肿，进而出现
鼻塞、打喷嚏、流鼻涕、皮肤瘙痒等症状，严
重者甚至出现过敏性休克。如果我们佩戴
口罩，就能够有效地减少接触过敏源，从而
起到预防过敏性疾病的作用。

过度通气综合征 过度通气是指呼吸
的频率过快、呼吸的深度过强，而使体内的
二氧化碳被过度排出，导致体内二氧化碳
浓度减低。患者表现为呼吸性碱中毒，出
现颜面、口周的麻木，以及手指末端的抽
搐，此情况一般与心理因素、情绪波动、发
热等有关。对于过度通气的患者，可以给
予佩戴口罩或面罩呼吸，以减少二氧化碳
的排出，促进二氧化碳的再呼吸，患者症状
即可逐渐改善。

防雾霾 现在呼吸道疾病越来越多，
可能与空气污染有很大关系，所以防雾霾
也是很重要的。雾霾中有很多的有毒物质
会对人体造成极大的危害，对呼吸系统、心
血管系统、神经系统等都有影响。正确佩
戴口罩能有效防止污染物进入呼吸道，将
有毒有害物质隔绝在外，所以雾霾天外出
时戴口罩是很有必要的。

防“二手烟”我们在一些场合可能会
遭遇“二手烟”的骚扰，而戴口罩在一定程
度上是可以防“二手烟”的，尤其是质量好
的活性炭口罩。这种口罩可以吸附、过滤
一部分的烟雾和尼古丁、焦油等有害物质，
可以在一定程度上减少对身体的伤害。而
且佩戴口罩还能减少沙尘和刺激性气体对
呼吸道的损伤，可谓好处多多。

光吃水果不吃饭可行否？

五谷杂粮才是保健的根本
□周利

夏至养阳 因势利导除夏热
□魏帼


