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健康

文/李晓辉

《脾胃论》中有一句至理名言在中
医界几乎无人不知，无人不晓，那就是百
病皆有脾胃衰而生也。

很多病人会问：如何保护脾胃啊？
答案很简单，就是好好吃饭。如果你少
做下面这五件事，你真的可以少受很多
罪，少跑很多次医院。

1、拼命吃水果，喝凉茶
如今的人熬夜多，加班多，难免心浮

气躁，上火，口干舌燥，怎么办呢？最简
单的就是拼命吃生冷水果、凉茶灭火呀。

但有用吗？凉茶就不用多说了，把
凉茶当水喝，你确定是下火？还是下毒？
水果即便是常温的，也低于体温。所以
当脾胃消化它们时，需要比热汤热饭消
耗更多阳气。时间久了，就会导致脾肾

阳虚。
有人说，水果维生素含量高，能美容

减肥。其实，蔬菜的维生素含量绝对不
比水果低，更何况能被你身体吸收的营
养才有意义。当吃多了生冷水果，脾阳
不足，维生素含量再高也没意义。另外，
脾胃虚寒气血生化不足，脸上气色能好
到哪去呢？

记住《黄帝内经》所说的“五谷为
养，五果为助”。

2、过食肥甘厚味，不吃主食
奶油、芝士、烧烤、三文鱼、牛排……

我们吃进嘴里的每块牛排、每块三文鱼
……都是需要靠脾胃“加班加点”来消
化输送出去的。当摄入量超过脾胃承受
能力之外时，那些代谢不完的高脂肪、高
蛋白质就会慢慢堆积在体内形成湿气和
痰。痰停在哪，病就在哪，停在肺里就来

个支气管哮喘，停在鼻腔可能就是个过
敏性鼻炎。所以自古有句老话：“肉生
痰，鱼生火，青菜豆腐保平安。”

3、要么不吃，要么狂吃
在当今社会，能静下心好好专心吃

一顿早饭，竟然都成了一件奢侈的事。
了解中医子午流注就会明白，早上

7-9点是胃经运行时间，这个时间段就
该吃早饭。9点 -11 点是脾经就是运化
营养时间。

如果在该吃早饭时无米可炊，在晚
上该休息时却狂吃啤酒辣子鸡宵夜，你
觉得脾胃有多大耐心陪你“三生三世十
里桃花”？

4、狼吞虎咽，牙子白长了
西医也非常认同细嚼慢咽。早在唐

代孙思邈就极其推崇细嚼慢咽，他老人
家不急不躁活到 141 岁，用事实告诉我

们慢有慢的厉害之处。
人长牙齿就是为了咀嚼，如果把牙

齿的任务都扔给胃来完成，这对胃是一
种负担。

在清代养生著作《老老恒言》里有
说到，入胃有三化，一火化，烂煮也；二口
化，细嚼也；三腹化，入胃自化也。

说白了，牙齿是替胃打工的。
5、吃得过辣过甜会伤脾胃
内经早有记载：食物有五味酸、苦、

甘、辛、咸，而五味对应五脏，吃得太甜会
使脾气濡滞，胃气薄弱；吃得太过辛辣，
辛热就容易产生胃热，灼伤胃阴。

很多人会说，上班太累了，要么吃点
水果烧烤对付过去算了，要么狼吞虎咽
扒几口算了。
《脾胃论》早写道：饮食不节则胃

病，胃既病，则脾无所禀受。

文/蓝 轩

春雷唤醒土壤中的生命，春分过后
的第一波笋称作雷笋。一般过了雨水节
气，春雨来后，就会迎来一年里吃笋的最
好时间。每一种时令菜都是为了当季我
们的需要而来。

春笋是初春时，竹子刚长出的嫩芽，
它刚出土，冒出一点点嫩头，这时候的春
笋最鲜嫩，既集聚初春那种蔬菜清香，又
有一种肉的口感。每到这个时节，家家
户户都爱吃上一口油焖笋、竹笋烧肉、雪
菜炒笋、笋拌马兰头……

一般来说，到了雨水节气，天气会开
始慢慢回暖，同时雨水也开始劈里啪啦
多起来，今年上海的雨水多得就不用说
了。

这时候，天气虽然还比较寒冷，但天
地间“春生”的气氛已经更浓了，人与天
地相应，此时人的阳气也开始进一步升
发，春主肝，人的肝气也会旺起来。

这个时节，养生的关键也是要养脾
胃，还有就是不要压抑肝气，肝气旺？那
咱们就尽量地帮着疏，尽量让体内的气

机舒畅，使体内的阳气更好地升发。
很久以前，医圣孙思邈在《千金方》

里说到：“春七十二日，省酸增甘”。因
为“酸味”入肝，有收敛之弊，进食太多，
会影响肝气疏泄，所以要“省酸”，又因
为“甘味”入脾，有补脾安胃之效，所以
要“增甘”。

所以，要补脾气，助运化，又要安胃
府，助排泄，同时要助身体气机疏泄，利
胸膈的食物。

然后，再来看笋的功效———
《随息居饮食谱》：笋，甘凉，舒郁，

降浊升清，开膈消痰。
《纲目拾遗》：利九窍，通血脉，化痰

涎，消食胀。
《名医别录》：竹笋，味甘，无毒；主

消渴，利水道，益气，可久食。
《本草纲目》：治消渴，利膈下气，化

热消痰爽胃。
很多肥胖的人，其实就是脾虚，水液

代谢出现问题，形成湿气，最后湿而生
痰，痰久生热，变成肥胖，而笋就可以消
这种痰。用现在的话来说，春笋是减肥、
清肠胃的好东东，专门对付过年完，大鱼

大肉吃多的人而来的。关键是，它还可
以舒郁，降浊升清，可以调畅身体气机。

因此，那种肝气不畅，胸脘痞闷，胸
腹胀满，从胸口到心窝，很闷，很紧，很压
抑，双肋胀痛的人，可以试试春笋；还有
那种长时间肝脾不和，肝气太旺，脾失健
运，气滞湿阻，舌苔厚腻，黄腻，形体肥
胖，壮实，将军肚（痰涎壅滞），便秘的
人，春笋也有调理作用。

总之，春笋能化痰，助消化，还能解
肉的油腻。

笋那么好，春天就该多吃点？切记，
笋调理脾胃功效在清，在调畅，不在补，

所以 4种类型的人不宜多吃:
1、竹笋性凉，含较多粗纤维，吃太

多很难消化，胃病患者最好少吃；
2、老人、小孩，消化不良、脾虚肠滑

者、产后不宜多食竹笋；
3、过敏体质，有皮肤病、湿疹、哮喘

的人不要吃或少吃；
4、竹笋红难溶性草酸钙含量较多，

所以尿道结石、肾结石、胆结石患者不宜
多食。

好了，列举了春笋那么多功效，下面
就分享几道阿拉上海人喜爱的春笋菜肴
及其烹饪方法。

吃饭时五个坏习惯，脾胃伤不起

食材：五花肉 500 克，春笋 200 克，火
腿 50 克，料酒、葱适量

做法：
1.新鲜猪五花肉洗净切块，焯水，撇去

浮沫；
2.火腿切片，清水浸泡 15 分钟；
3.新鲜春笋去外皮焯水，改刀切成菱

形块；
4.锅内开水加入五花肉块，加料酒煮沸；
5.加入竹笋块、加入火腿和葱段；
6.煮沸后转中小火，煮到汤白汁浓肉

质酥烂关火，捞净浮沫捡去葱段放入盛器。

舌尖上的春天已经悄悄地来临

春笋，大山竹林里的宝

食材：嫩春笋 200 克，糖、酱油、
香油适量

做法：
1.春笋去壳后洗净 ，对剖开后

切成滚刀块，焯水去涩味；
2.下油至五成熟时 ，春笋入锅

煸炒至色呈微黄；
3.加入酱油、糖和适量水，大火

煮滚；
4.改用小火焖 10 分钟，收汁后

淋上香油、撒入葱花即可。

油焖笋

食材：嫩春笋 250 克，雪
菜 100 克，油、盐适量

做法：
1.春笋去壳 ，削掉老的

部分后，切成小段；
2.锅中放水 ，下春笋段

汆烫后沥干；
3. 下油至五成熟时，春

笋入锅煸炒， 并加入少许盐
调味；

4.倒入雪菜拌匀 ，继续
翻炒 2 分钟即可。

雪
菜
炒
笋

食材：五花肉 500 克，竹笋 200 克，小油菜
200 克，油、盐、红腐乳、冰糖适量

做法：
1.五花肉洗净焯水，撇去浮沫、切成 2.5 厘

米左右

2.竹笋洗净，切成小块焯水；小油菜洗净后
用水先煮熟；

3.锅里放油，把冰糖放里面翻炒直到溶化
后把肉放入用中小火翻炒；

4.等肉 7 分熟时放入竹笋翻炒，再放些开
水顿 10 分钟左右；

55..等肉和竹笋都熟了后，，加入红腐乳拌均
匀，，盖上闷 55 分钟即可。。

竹
笋
红
烧
肉

腌笃鲜


