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文解字话养生说说

辣 疏通淤堵祛寒湿

汉字“辣”左为辛，右为束，辛为五味辛辣之本，束
意为疏通束缚、解开郁结，一字道尽辣味养生核心：辣
能冲破体内凝滞气机，驱散寒湿淤堵，打通周身经络闭
塞。人至老年，阳气日渐亏虚，气血运行迟缓，经络多淤
堵、寒湿易内生，辛辣之味恰好能温通阳气、畅行气血。
但辣性燥热升散，过食则耗气伤阴、动火伤肝。

从古经医论、名医古方，到
民间时令习俗、宫廷养生良方，
辣味养生典故流传千年，贴合
老年人阳气不足、寒湿内生、经
络瘀堵的体质特点。

上古先民居于寒湿之地，
无汤药治病，常年饱受风寒湿
邪侵扰，多发关节痹痛、畏寒咳
喘、周身僵硬等病症。先民偶
然发现，生姜、葱白、胡椒等辛
温食材，入口辛辣过后，周身阳
气升腾，体内寒气随之消散。
久而久之，先民形成养生习俗：

阴雨寒凉之日，煮姜汤驱寒；晨起
风寒较重，嚼葱白通窍。这是人
类最早利用辣味养生的实践典
故，也印证了辣味最基础的功效：
温通一身阳气，驱散外感寒湿。
对于年老体弱、卫气不足、极易受
寒的老人而言，这份古老的食疗
智慧，至今依旧实用。

医圣张仲景深谙老年人体质
虚弱、不耐猛药的特点，巧用辛味
创立千古名方，留下经典养生医
案。老人外感风寒，常会恶寒怕
冷、浑身酸痛、胸闷咳喘，单用辛

味发散会耗损元气，单用补益
之品又会闭门留寇。于是张
仲景创制桂枝汤，以生姜、桂
枝辛温散寒，打通闭塞阳气，
再配伍大枣、甘草甘甜食材，
辛甘相合化生阳气。辣味负
责散邪，甜味负责守正，一散
一补，既赶走体内寒邪，又护
住老人自身元气，避免辛散太
过伤及正气。

民 间 流 传 千 年 的 食 疗 俗
语，藏着顺应四时的辣味养生
典故，其中以“冬吃萝卜夏吃

姜，不用医生开药方”最为经典。
夏季天气炎热，人体阳气浮于体
表，腹中脾胃虚寒，此时少量吃
姜，借辣味温中和胃，驱散脾胃寒
气。冬季天寒地冻，人体阳气内
敛闭塞，适度食用胡椒、葱白等温
和辛味食材，疏通经络、温通血
脉，抵御冬日严寒。古代宫廷养
生也沿用此俗，深宫阴冷潮湿，皇
室从不食用烈性辛辣之物，只用
生姜、胡椒温和食补，散寒通络却
不上火。
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古老的食辣智慧至今依旧实用

“辣”以辛温之力，解开周
身气机束缚，破除经络气血郁
结，驱散体内寒湿凝滞。结合
天地自然规律来看，天道有阴
霾闭塞之时，人体亦有气机阻
滞之症。天气阴霾则阳气不
通、万物枯萎，对应人体寒湿缠
身、阳气被困，便会浑身僵硬、
血脉不畅、精神萎靡。辣味辛
散走窜，可直达经络深处，推开
淤 堵 的 气 血 ，唤 醒 沉 睡 的 阳
气。

字形暗藏养生制衡之道：
辛 能 散 ，散 之 过 度 则 元 气 外
泄。辣味发散之力极强，如同
大风过境，能吹散阴霾浊气，亦
可吹散自身正气。老年人本身
元气不足，不可肆意多食辛辣，
只可借微辛之力疏通淤堵，不
可过量发散耗伤正气。

辛主散，需辅以甘味固养
脾胃、滋养元气，大枣、甘草、山
药同佐辛食。

辣藏制衡

辣味三大养生功效直击老年
高发慢病痛点。

其一，辛能散寒温阳，驱散一
身寒湿。日常适量生姜、葱白等
温和辛味食材，无需猛药，便可温
通下焦寒气，改善老人手脚冰凉、
腹部怕冷的顽疾。

其二，辛能行气活血，疏通血
脉淤堵。老年人气血运行缓慢，
加之常年情志不畅、久坐少动，气
血极易淤滞，进而引发胸闷气短、
肩颈僵硬、血脉淤堵、血压波动。
辛味走而不守，能推动气血运行，
化解血脉淤堵，让周身气血顺畅
流通，有效缓解中老年气滞血瘀
带来的周身酸痛。

其三，辛能宣肺通窍，养护呼
吸道机能。肺主皮毛，老年人肺
气虚弱，宣发无力，秋冬易感冒鼻
塞、咳嗽痰多、胸闷气短。辛味入
肺，可宣畅肺气，打开毛孔与呼吸
道窍道，排出肺内寒气与痰湿，缓
解风寒咳嗽、鼻塞胸闷等不适。

辣击痛点

辣味养生重在顺应四时阴
阳。

春季肝气升发，辛辣主升
散，多食易助长肝火，引发头晕
烦躁、眼干上火，日常宜清淡，
少用椒、蒜，仅佐少许葱白疏通
气机即可。

夏季暑热蒸腾，人体阳气
浮于体表，内里脾胃虚寒，老人
常贪食瓜果冷饮，寒气淤积腹
中。每日少量食姜，借温和辛
温驱散胃中积寒，健脾和胃，切
忌辛辣厚味扰动心火。

秋冬寒气渐盛，阳气内敛
凝滞，老人多见手脚冰凉、经络
不畅。宫廷养生专取白胡椒、
葱白等温润辛物煲汤食补，温
和疏通血脉，抵御外寒，不选用
燥热辣食，防止内生虚火。

四时食辛各有分寸，春宜
淡少辣，夏宜姜温胃，秋冬轻用
辛味通络，顺应天地阴阳变化，
散寒而不伤阴，通阳又不耗气。

顺时食辣

并非所有人都能吃辣，
特殊人群在吃辣时大有讲
究。

胃 肠 道 及 肝 胆 疾 病 患
者：患有慢性胃炎、胃溃疡、
肠易激综合征及食管炎的人
群胃肠黏膜本就脆弱，辣椒
素会导致胃酸分泌过多、胃
肠蠕动剧增，极易引发胃痛、
反酸甚至腹泻。此外，慢性
胆囊炎、胆石症及胰腺炎患
者也应忌辣，因为辣椒素引
起的胆囊收缩和胆道口括约
肌痉挛，可能导致胆汁排出
困难，从而诱发胆绞痛。

心脑血管疾病及甲亢患
者：辣椒素会促使血液循环
加快，导致心跳加速。对于
患有高血压、冠心病等心脑
血管疾病的人群，短期内大
量吃辣可能使循环血量剧
增，加重心脏负担，甚至诱发
心动过速或急性心力衰竭。
同理，甲状腺功能亢进患者
本身心率较快，吃辣会使心
跳进一步加快，加重烦躁、多
汗等病情症状。

痔疮及肛肠疾病患者：
辣椒素在经过肠道排泄时，
会直接刺激肛门部位的静脉
血管，导致局部充血、水肿。
这不仅会加重痔疮的疼痛
感，还极易引发便血，甚至形
成肛门脓肿。

这些人吃辣
要当心


