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在中医看来，肝主疏泄和藏血，负责维持全身气
机的疏通条达，以达到“通而不滞，散而不郁”的目
的。肝的疏泄功能可促进脾胃消化吸收、维持人体
气血运行、调节水液代谢和生殖功能，同时对保持精
神方面的健康也有着很大的作用。

肝与脾胃的关系密切，从中医五行来讲，肝属
木、脾属土，土得木而达，也就是说肝有维持脾胃气
机正常升降的作用。如果肝的气机出了问题，无论

是肝气不舒，还是疏泄太过，都会直接影响脾胃的消
化功能，出现肝与脾胃的不和。中医认为，脾主升
清、胃主降浊。当胃气不降时，人会出现没有胃口、
胃脘胀痛、打嗝反酸甚至呕吐的症状。当脾气不升
时，则会出现腹胀、大便不成形等毛病。

同时，肝还有着调节人体三焦气机，促进肺、脾、
肾三脏调节水液代谢的作用。中医将人体的循环代
谢分为上焦、中焦和下焦，三焦是原气和水液的通

道，当肝的疏泄功能出现异常，三焦的气机阻滞，会
导致水液代谢异常，从而产生痰饮和水肿等病症。
水液停滞在肺会引起咳喘、胸闷、咯痰等症状，停滞
在脾胃则会出现食欲不振、恶心呕吐等症状。因此，
中医在治疗人体水液代谢异常所引起的病症时，常
会运用疏肝理气的方法来调节。

另外，中医常讲的“情志”即正常的精神状态依
赖于肝气的畅达。肝气疏泄不及会引起肝郁气滞，
人会表现出情绪低落、多愁善感，疏泄太过则引起肝
火亢盛，导致人急躁易怒，出现面红目赤、头部胀痛
的症状。

春季养肝正当时春季养肝正当时

肝主疏泄 调理身心健康

俗话说，春生夏长，春天是生发的季节，阳
气上升，万物从寒冬中醒来开始生长，迎来一
片欣欣向荣的景象。同时春天也是养肝的好
时节，肝属木，春天的生发之气有助于肝气舒
畅，让人保持一个心情愉悦的健康状态。那
么，肝对人体到底有着怎样的作用？在春天又
该如何养肝呢？

银耳柔软滑糯，清爽滋润，风味独
特。可炖焖制成甜羹，也可以凉拌或配
炒荤素菜肴，味道多为甜味，如冰糖银
耳、银耳莲子羹、银耳炖枸杞、银耳橘等；
也可做配料，制成鲜美的菜肴，如北京的

“鸡茸银耳”、四川的“银耳鸽蛋”、广东的
“雪耳蟹黄虾仁”等，都是久负盛名的营
养滋补佳品。

银耳食用前，需要用水浸泡。如发
现银耳颜色不一，基底部分变成棕色，或
有斑点发霉样变化，说明已变质。银耳
变质后，会滋生耐高温的酵米面黄杆菌，
烧煮不会使其毒素破坏，所以千万不能
食用。否则轻者发生头痛、腹胀、呕吐、
抽搐和昏厥，重者会引起中毒性休克而
死亡。

银耳含有丰富的胶质、多种维生素
和17种氨基酸及多糖等营养素。银耳中

所含的胶质有促进自身及其他营养物质
吸收的作用，还可增加血液的粘度，有防
止出血的作用；同时对皮肤角质层有良
好的滋养作用。

银耳中所含的一种酸性多糖类物
质，能增强机体的免疫力，提高T细胞的
活动能力，有效增强机体对癌细胞的抑
制和杀灭能力。

中医认为，银耳性平，味甘淡，无毒，
具有滋阴益气、养胃润肺、补脑强心等功
效，是虚劳咳嗽、痰中带血、老年慢性支
气管炎、肺结核、肺源性心脏病、虚热口
渴等患者理想的康复保健食品。

民间常用银耳炖雪梨治疗咳嗽；银
耳桂圆汤治疗虚劳咳嗽、虚烦失眠，效果
都很好。但风寒咳嗽、外感初起和湿热
生痰咳嗽患者忌食。

郭旭光

滋阴益气话银耳滋阴益气话银耳

冬季天寒地冻，万物闭藏，人气在肾，因此中医
认为冬季宜养肾。中医讲“肝肾同源”，肝血是由肾
精所化而成的，冬季补肾同时也能养肝血，增强肝的
藏血功能。补肾养肝不能只靠进补，还需要顺应自
然环境的变化，冬季应注意保暖，不可过度出汗，因
为寒气入里不仅会伤阳气引发疾病，寒邪化热还可
能损耗肝肾阴精。《黄帝内经·素问》中讲“冬伤于寒，

春必温病”“冬不藏精，春必温病”，也就是说冬天受
了寒邪侵袭，或是不注意固护肾气，造成肾精不足，
来年春天会很容易得发热一类的传染病。

到了春天，养肝则需顺应自然界的生发之气。
《黄帝内经》中提到，“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。”讲的是春天应早些起床，增加户外活动，穿着宽

松的衣服，让身体尽情地舒展，保持畅快的心情。但
同时，早春时节天气依旧寒冷，人体阳气较弱，还是
要注意保暖，“春捂秋冻”的老话是很有道理的。

在饮食方面也需顺应自然，到了春天，可多吃些
辛温升散的食物，如葱、香菜等，也可多吃些黄豆芽、
绿豆芽、香椿芽等芽类食物，帮助人体更好地生发，
忌食生冷的食物。春季养肝则要遵循“多甘少酸”的
道理，中医认为酸味入肝，在肝气生发的春天吃太多
酸味食物容易引起肝气内郁，不利于肝气的条达，而
香蕉、小米等甘味食物入脾，有健脾的作用，脾胃的
运化功能强了，也可达到养肝的目的。 京文

冬春养肝 顺应自然节气

曾经有一位患者怀疑自己得了肝硬化，做了各
种检查都显示无恙。询问她为什么怀疑自己有肝
病，她说经常感觉肝所在部位胀痛不适，后来发现症
状是由于肝郁气滞引起的。肝的疏泄功能可调节人
的精神，反之精神状况也能对肝的健康造成影响。

生活工作压力大、精神常处于紧张状态的人群
大多有肝郁气滞的毛病，肝气的不畅达又会加重精

神抑郁，同时引起肝区胀痛。如果肝郁气滞太久没
有得到缓解和治疗，还有可能出现血瘀和痰阻，引起
多种结节性疾病，如比较常见的甲状腺结节、乳腺结
节、肺结节等，严重的还可能引起子宫肌瘤、肿块等
疾病。

另一方面，肝火亢盛的人容易出现脾胃和心肺
上的问题。疏泄太过、肝气横逆易“侮脾乘胃”，引起

消化系统疾病；肝气上冲易“冲心犯肺”，出现心悸、
胸闷、喘憋等症状，引起循环和呼吸系统疾病；肝气
还可能上冲至头部，引起面红目赤、头晕目眩、耳鸣
耳聋的症状；旁走四肢的话，则可能出现手脚颤抖、
抽搐。可见肝病的症状很多，而治法也多种多样。

中医认为，肝火亢盛的根本原因在于肝肾阴亏，
打破了阴阳平衡，导致肝阳不受控制。因此，在调理
肝火亢盛时，需要养肝肾、降肝火、调情志。养肝肾
可适量吃一些黑芝麻、枸杞、桑葚等，降肝火建议喝
菊花茶、玫瑰花茶、桑叶茶、决明子茶等。

过犹不及 养肝重在畅达


