
执行主编：刘琳佳 责任编辑：李由 电话：（0451）84612165 E-mail:lnrbliyou@163.com

健康·康养2026年7月3日 星期五 3版

文解字话养生说说

善吃一点善吃一点酸 补肾又护肝补肾又护肝

“酸”字由左“酉”、右“夋”相合而
成，酉为醋之器，对应酉时肾经当令；

“夋”喻步履迟缓、气血不足。“酸入肝”，
酸味柔肝生津，既是身体亏虚的预警信
号，亦是调和五脏、固本延寿的食疗良
方。

历代典籍留下诸多典故，
印证酸味柔肝、生津、固精气的
养生功用。

孙思邈在《千金方》中提醒
世人不可耽食酸味，五味均衡
方 得 长 寿 ，成 为 千 年 养 生 准
则。

曹操行军途中军士干渴难
耐，谎称前方梅林，士兵闻酸生
津、口干缓解，正是乌梅酸涩敛
津的直观体现。

先秦《尚书》记载“若作和羹，
尔惟盐梅”，商周先民便以青梅作
酸味调味，暑天熬梅浆解渴，是最
早的酸饮养生方。元代朱元璋早
年贩卖乌梅，恰逢暑疫流行，自身
染病后靠乌梅、山楂、甘草熬汤自
愈，此后酸梅汤流传民间；清代纳
入宫廷御方，乾隆常年饮用，解肉
食油腻、收敛暑天外泄津液，成为
皇室夏日养生标配。

辽代萧太后常年珍馐厚味，

胸中闷胀、气血淤滞，太医不敢
用猛药，取山楂煎浓汤服用，酸
甜入肝胃，疏通肉食积滞，胸闷
渐消，此后山楂入宫廷常备养
生食材。

明代李时珍曾收录民间故
事：富家孩童多食膏粱，腹大积
食，偶遇野山楂饱食，吐出痰浊
顽积而痊愈，由此证实山楂酸
味 善 消 油 腻 、活 血 散 瘀 的 功
效。

古时军队将士多食牛羊肉，
常有腹胀食积，炊事兵发现牲畜
误食野山楂后腹胀消退，推广山
楂煮水，化解军中集体积食之症。

酸味能疏通淤滞、健运脾胃，
适合老年人多食油腻、气机壅堵
的调养需求。

古人借酸调和脏腑、弥补精
气外泄，这套智慧时至今日仍是
老年人顺时调养、防病固本的重
要养生法门。 本报记者 李由

典故道出酸味养生妙用

“酸”字左酉右夋，点明但
凡身体发酸，根源多在肾气耗
损、精血不充。

人至老年，先天肾精日渐
衰减，劳作、熬夜、思虑、频繁起
夜都会持续耗散肾中元气，最
先显现的便是腰背发酸。腰为
肾之府，肾精充足则筋骨强健，
行动轻快；肾精亏虚，腰部筋骨
得不到精血濡养，久坐、久站后
酸胀乏力，晨起起身腰腿发沉，
恰应“夋”步履迟滞之意。很多
老人只当腰酸是年纪大的常
态，忽略这是身体发出的亏虚
预警，长年不加调养，肾精持续
外泄，继而发展为关节疼痛、夜
尿频多、耳鸣健忘、下肢无力，
连简单散步都疲惫不堪。

天地精气不可肆意外泄，
人体津液、汗液、精气同样需要
收敛固藏。老年人多见自汗盗
汗、久咳不止、大便溏稀、小便
频多，都是体内收摄之力不足，
如同精气四处漏泄，恰可用酸
味敛固。

酸味固肾精

五味所入，酸入肝。肝属木，
主疏泄、藏血，调控人的情绪、双
目、周身筋脉。老年人独处日久、
牵挂子女，易肝郁气滞、肝火上
浮，急躁易怒、胸闷胁胀、双眼干
涩、血压起伏，而酸味独能柔肝敛
阳，平复过旺肝气。肝气有疏泄
太过则心火躁动、情绪失控，收敛
不足则肝血妄行、阴液耗损。

酸味质地收敛，可约束浮越
肝火，滋养肝阴肝血，化解老年常
见郁证。不少老人动辄动怒、夜
里烦躁失眠，便是肝气不收，日常
适度食用乌梅、山楂、米醋、桑葚
等酸味食材，酸甘化阴，濡养肝
体，胁肋胀痛、心烦失眠都会明显
缓解。

肝开窍于目，老年眼干眼花、
迎风流泪，根源多为肝血不足，酸
味养血敛阴，坚持少量食酸，可滋
养双目津液，减轻视物昏花。同
时肝主筋，人体四肢关节、筋膜皆
依靠肝血滋养，老年人关节僵硬、
屈伸不利，除肾精亏虚，亦有肝血
失养之因。

食酸柔肝气

四季食酸各有侧重，契合
天地气机，弥补老年人精气易
外泄的短板。

春日少量增酸，收敛浮升
肝气，防阳气耗散，搭配春笋、
青梅、米醋，疏而不泄，护养肝
阴，平稳春季血压波动，避免肝
郁上火。

夏季食酸生津敛汗，喝乌
梅酸梅汤、柠檬温水，收住外泄
津液，缓解暑天虚乏，减少心气
耗损，契合“春夏养阳，防阳随
津液流失”的养生准则。

秋令宜多食酸，酸能敛肺
润燥、扶助肝气，抵御燥邪伤
阴，山楂、雪梨、银耳配伍，酸甘
化阴，锁住体内津液，改善老年
秋冬咳喘、皮肤干燥。

冬季主闭藏，肾气潜藏，此
时食酸重在固摄肾精，减少精
气外泄。老人冬夜尿频、腹泻
滑脱，皆是封藏无力，少量酸味
食材可收敛下焦，搭配枸杞、黑
豆，酸温补肾，稳固肾气，防止
冬日精气无故耗散。

四季巧食酸

不同特殊人群在“吃酸”
时，需格外注意以下讲究。

胃肠道疾病患者 患有
慢性胃炎、胃溃疡、十二指肠
溃疡及胃食管反流的人群，
胃黏膜本就存在损伤或处于
敏感状态。酸性物质会强烈
刺激胃肠道黏膜，促使胃酸
大量分泌，容易加重胃痛、反
酸、烧心等症状。此类人群
应尽量避免空腹吃酸，日常
饮食应以清淡、易消化为主。

糖尿病患者 许多酸味
食物在加工制作时，为了中
和酸味、提升口感，往往会添
加大量的白糖或冰糖（如市
售酸梅汤、果脯、蜜饯等）。
糖尿病患者若不注意，极易
导致血糖快速升高。建议此
类人群尽量选择天然酸味水
果，或在自制酸味饮品时使
用代糖、减少糖分摄入，并严
格监控碳水化合物。

儿童 儿童的胃肠道黏
膜结构较为薄弱，消化系统
尚未发育完全，抵抗不了酸
性物质的长时间侵蚀。过量
食用酸味食物容易引发胃肠
功能紊乱，甚至增加患胃和
十二指肠溃疡的风险。因
此，家长应控制儿童吃酸的
量，婴幼儿则不建议食用成
人酸味饮品或腌制食品。

另外，感冒咳嗽、牙齿敏
感、肾病及高血压患者、寒湿
体质人群应该少吃酸。

吃酸有讲究


