
2023 年 8 月 21 日

医疗
健康A7责编：王 刚 版式：刘静 校对：胡德泽

我国的茶文化历史悠久，中医药与茶也有着
不解之缘，自古就有“神农尝百草，日遇七十二
毒，得茶而解”的传说。

《本草从新》载，茶“苦甘微寒，下气消食，去
痰热，除烦渴，清头目”。《食疗本草》言，茶“利大
肠，去热解痰”。饮茶不仅能修身养性，还可起到
养生的作用，但饮茶也是有很多学问的。

饮茶要“因季而异”
一年有四季，不同种类的茶也有寒热温凉四

性之差异，所以饮茶要“因季而异”。
春饮花茶振精神 春季乃一年之始，自然界

阳气开始生发，此时宜饮花茶，如菊花茶、茉莉花
茶、金银花茶等。

花茶具有理气、解郁、祛秽、和中等功效，可
促进机体阳气生发，振奋精神，舒畅情志，有利于
驱散积聚于人体内的冬季寒邪，消除春困。

夏饮绿茶解暑热 夏季炎热，人体出汗多、津
液损耗大，因此要注意补水，此时宜饮绿茶。

绿茶性寒，味苦，具有清热解暑、生津止渴、
消食利导等功效。

秋饮青茶润肺燥 入秋后，人们经历了漫长
的炎夏酷暑，体内津液相对不足，加之天气变凉，
汗孔、腠理闭合，体表水液减少，因而易出现鼻
干、口干、咽干、皮肤干燥等秋燥症状。此时宜饮
青茶。

青茶即乌龙茶，是介于绿茶与红茶之间的半
发酵茶，茶性平和，不温不寒，具有润肤除燥、生
津润肺、清热凉血等功效。

冬饮红茶暖脾胃 冬季寒气袭人，万物生机
闭藏，人体生理活动处于抑制状态，此时人们养
生重在御寒保暖，宜饮红茶。

红茶甘温，味道醇厚，具有养阳气、暖胃、驱
寒的功效。

根据体质选茶
阳虚体质人群 症见畏寒怕冷、四肢不温、精

神不振、舌淡而胖或伴有齿痕等。此类人群宜选
择性偏温的茶，如黑茶、红茶。

阴虚体质人群 症见手足心热、潮热盗汗、心
烦易怒、口燥咽干、舌干红少苔等。此类人群宜
饮黄茶或白茶。

气虚体质人群 症见面色苍白、气短懒言、精
神不振、体倦乏力、自汗、舌淡苔白等。此类人群
宜饮性温和的茶，如普洱熟茶、红茶等。

痰湿体质人群 症见体形肥胖、腹部肥满、胸
闷、痰多、容易困倦、身重不爽、舌体胖大、舌苔白
腻等。此类人群宜饮乌龙茶。

气郁体质人群 症见体形偏瘦，常闷闷不乐、
情绪低沉，常有胸闷，经常无缘无故地叹气，易失
眠等。此类人群宜饮白茶。

并非人人皆宜
虽然饮茶的好处有很多，但绝非人人适宜。
1.正在服药的人不宜饮茶。茶叶中的鞣酸

会与含多种金属离子或含生物碱的药物在胃中
结合，生成难溶性物质，从而影响药效。

2.心脏病患者不宜过度饮茶，否则易使心跳
加快，甚至诱发心律不齐等。

3.肾精亏虚者不宜过度饮茶，尤其是在入睡
前，否则易使夜尿增加，影响睡眠。

4.脾胃虚寒者早上忌空腹饮茶，以免损伤脾
胃功能，引发胃痛、腹泻等。

5.儿童和孕产妇不宜喝茶。茶叶中含有大
量鞣酸，可影响身体对钙、铁及其他营养物质的
吸收，可能影响胎儿及儿童的生长发育。
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四季饮茶有讲究

提到脂肪，人们往往想到
的是肥胖、脂肪肝、动脉粥样硬
化等的溯源，尤其脂肪是我们
人体所必需的三大宏量营养素
之一，不仅是我们人体重要的
能量营养素，还起到保温和储
能作用。盲目的过量摄入或过
度限制脂肪的饮食，会引起身
体疾病。摄入过多，即摄入脂
肪供能比超过总热量的30%以
上，会增加慢性心脑血管类疾
病的风险。摄入过低，又会引
起机体功能紊乱、营养不良、精
神状态差、免疫功能下降等。
因此，需要合理选择和摄入脂
肪，做到优“脂”饮食。我们该
怎样选择呢？

根据《中国居民膳食指南
(2022)》中推荐，我们总结以下

几点：
1. 谷物：全谷物搭配饮食，

含有丰富的膳食纤维，包括小
米、大米、玉米、马铃薯等。建
议成年人每天摄入谷类 200-
300g，其中包括全谷物和杂豆
类（除大豆之外的其他豆类）
50~150g。

2. 豆类：如黑豆、黄豆、青
豆等大豆类。建议成年人每天
大豆类摄入量为25~35g。

3. 油类：对大部分地区的
中国人，一个尽量选择植物油，
如橄榄油、椰子油、亚麻籽油、
大豆油、玉米油、葵花籽油等。
建议成年人每天烹调油摄入量
不超过25~30g。

4. 鱼肉禽：尽量是深海鱼，
如三文鱼、鲱鱼、沙丁鱼等，鸡
胸肉、牛肉，瘦肉等，红肉肥肉
尽量少吃。建议平均每天摄入
量 100~150g，其中水产品推荐

每天摄入量为 40~75g。
5. 奶制品：吃各种各样的

奶制品，比如酸奶、奶酪等。摄
入量相当于每天300ml以上的
液体奶。

6. 蛋类：如鸡蛋、鹌鹑蛋、
鹅蛋。建议每天一个鸡蛋，每
周300~350g。

7. 坚果：尽量选择原味的，
不要油炸和加糖。如巴坦木、
核桃、腰果、开心果、夏威夷果、
瓜子、杏仁、南瓜子等。建议成
年人每天坚果类的摄入量为
25~35g。

8. 水果：如牛油果、鳄梨
等。建议成年人每天摄入量
200~350g。

合理摄入脂肪，保持平衡
膳食，养成良好饮食习惯，共同
提高身体健康质量，增加生活
幸福指数。
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优“脂”饮食，你吃对了吗？

人体生命活动能否正常进
行与脏腑气血阴阳的盛衰息息
相关。随着年龄的增长，人们
脏腑功能减退、气血阴阳渐衰，
会出现记忆力减退、体力下降、
视力减弱等情况。即使是一些
看起来很健康的老年人，也存
在脏腑气血阴阳虚弱的问题，
最主要体现为“三虚”，即肺、
脾、肾三脏的虚损。早发现、早
干预“三虚”，有助于“治未病”，
从而延年益寿。

肺虚
老年人以肺气虚多见。中

医认为，肺在人体生命活动中
主要起三方面的作用：1. 肺主
气，管理人的呼吸运动，对人体
全身气机也有调节作用。2.肺
主行水，肺的宣发和肃降功能
可以推动和调节全身水液的输
布和排泄。3. 肺朝百脉，主治
节，即肺有助心行血、调节呼吸
运动、促进津液代谢等作用。

肺气虚的老年人常表现为
易出汗，只要稍微一活动就出
汗，甚至吃饭都会大汗淋漓，并
伴随乏力等症状；抗病能力降
低，易受外邪侵袭，较一般人更
易感冒且感冒日久不愈；语声
低弱，有气无力，稍微提高声音
就会感觉到呼吸不畅、气短；呼
吸急促，咳嗽无力，痰不易咯
出。

肺虚的老年人平时可以适
当多食银耳、百合、花生等食
物。此外，还可选用食疗方，如
山药红枣粥，取粳米100克、薏
苡仁 75 克、山药（干）50 克、大
枣（干）10克，共煮成粥；银贝雪
梨汤，取银耳（干）20克、梨200
克、川贝母 5 克、冰糖 30 克，共
煮成汤。

脾虚
老年人以脾气虚和脾阳虚

多见，亦可兼有其他脏腑气血
阴阳亏虚，如脾肾阳虚、肺脾气
虚等。中医认为，脾为后天之

本。脾主运化，可以帮助人们
运化饮食中的水谷精微物质，
并转输至各个脏腑，以供其
用。此外，脾还有统摄血液的
作用，使血液行于脉内而不外
溢。

脾气虚的老年人主要表现
为面色萎黄（土黄色，没有光
泽）；肌肉松弛无力；没有食欲，
即使未进食，也感到腹胀。而
脾阳虚其实是脾气虚进一步加
重，脾阳虚者除了有脾气虚的
症状，还有畏寒、大便溏稀等症
状。

脾虚的老年人平时可以适
当多食小米、山药、白扁豆、莲
子、大枣、香菇等健脾养胃的食
物，或借助山楂、麦芽、鸡内金
等促进脾胃运化。在这里，我
们给大家推荐一款补益脾胃的
食疗方——猪肚四神汤。在该
方中，“四神”是指莲子、芡实、
山药、茯苓这四味中药，它们具
有健脾祛湿、养胃补虚的作用；
猪肚为补脾之要品，有以脏养
脏的作用。

肾虚
老年人以肾阳虚、肾阴虚、

肾气虚为多见。中医认为，肾
为先天之本。肾对人体的生
长、发育、生殖及脏腑功能的正

常运行有重要作用，同时还有
调节水液代谢、保持呼吸深度
的作用。

肾虚者的共同表现有腰膝
酸软、脱发、牙齿松动、头晕耳
鸣等。此外，肾阳虚者还可见
畏寒、小便清长、夜尿增多、舌
淡、脉沉迟等寒象；肾阴虚者还
可见手足心热、两颧潮红、午后
潮热、便秘、舌红、脉细数等热
象。

肾虚的老年人平时可以适
当多食黑豆、桑葚、枸杞、板栗、
核桃等食物，亦可选用羊肉枸
杞黑豆汤、黄芪五味瘦肉汤（取
生黄芪5克、五味子1克、桃仁1
克、瘦猪肉 100 克，共煮成汤）
等食疗方。

特别提醒
老年人处于脏腑功能减

退、气血阴阳不足的特殊状
态，不宜自行使用过于峻猛的
补药或者攻伐药物。对于体
质的具体辨识，除了要依据症
状，还应结合舌象和脉象，因
此老年人应当在专业中医师
的指导下调补身体，切不可随
意用药。
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老年人养生防病 注意调治“三虚”
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