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文解字话养生说说

醋 疏肝消脂化淤堵

“醋”字，左为“酉”，右为“昔”，酉
为五谷发酵之酒，昔为日久积淀之意，
寓意谷物历经时日发酵而成，是粮食
凝练的温润精华。醋味酸、性平，入肝、
脾胃二经，暗藏收敛、消食、散瘀、降脂
的养生作用。

醋是国人沿用数千年的药
食同源佳品。它并非单纯的餐
桌调料，早在上古时期便走入
中医养生体系，历代流传的典
故、医案与典籍，完整印证了醋
消食化积、疏肝散瘀、解毒祛湿
的养生功效。

相传杜康酿酒之时，偶然
将剩余饭曲留存缸中，日久沉
淀发酵，原本温热的酒液褪去
燥烈属性，化为酸涩温润的汁
液，这便是最早的食醋。古人
发现，酒性燥热，过量饮用易湿
热淤积、伤肝生痰，而醋为酒之
蜕变，药性平和、酸润收敛，恰

好能制衡酒毒、化解积滞。
古时有人误食生鱼，感染虫

毒，咽喉堵塞、呼吸不畅、言语困
难，多方医治无果。华佗问诊后，
并未开具名贵药材，而是嘱其饮
用酸醋汁液。患者饮醋之后，脾
胃气机疏通，毒素随呕吐排出，病
症迅速痊愈。古人由此总结，醋
善解鱼蟹荤腥之毒、杀虫祛湿，但
凡肉食积滞、鱼虾中毒、肠胃淤
阻，食醋皆可对症调理，这也是民
间吃鱼蟹必配醋的养生渊源。

东汉医圣张仲景在《伤寒杂
病论》中，将醋命名为“苦酒”，精
准记载其酸收、散瘀、疏肝、止痛

的功效，多用于调理肝郁气滞、
心腹疼痛、血瘀肿块等病症。
不同于普通食材，醋能引药入
肝、疏通经络，化解体内气滞血
瘀，专门调理现代人高发的肝
郁、积食、痰湿问题。

李时珍在《本草纲目》中系
统完善了醋的养生功效，记载
醋可“散瘀血、消食积、治黄疸、
解诸毒”。古时富贵人家多食
膏粱厚味，常年大鱼大肉、饮食
滋腻，极易滋生痰湿、淤积脂
浊 ，引 发 腹 胀 、肥 胖 、肝 脾 不
和。民间医家便推崇“饭后食
醋”的养生法，用少许食醋化解

肉食积滞，疏通肝脾淤堵，预防膏
粱厚味带来的各类慢病。这一古
法，恰好适配现代脂肪肝、高血
脂、痰湿肥胖人群的调理需求。

除此之外，古代民间还流传
“醋柔肝、醋养身”的养生俗语。
古人认为，酸味入肝，适度食醋可
收敛浮火、舒缓肝郁，对于易怒烦
躁、情志不畅、气机郁结之人，淡
醋慢饮可平复情绪、条畅气机。

醋性温润，能开胃健脾、生津
止渴，改善脾胃虚弱、食欲不振的
问题。清代《随息居饮食谱》更是
明确，醋可开胃养肝、醒酒消食、
下气辟邪。 本报记者 李由

一勺陈醋 千年食疗好方子

醋善清积浊疏淤堵

醋能解酒毒、消积食、散膏
浊。酸味入肝、收敛养阴，是

“醋”最核心的养生属性。肝主
疏泄，负责全身气机与代谢循
环，现代人常年重油重糖、情绪
烦躁、久坐不动，极易导致肝气
郁结、疏泄失常，体内痰湿脂浊
无法正常代谢，堆积脏腑，形成
腹胀肥胖、血脂偏高、口苦胸闷
等问题。醋的酸涩之性，可收
敛浮越肝火、疏通郁结肝气，让
紊乱的脏腑气机归于平顺，从
根源改善代谢淤堵。

“昔”字的时序之意，道出
醋 的 养 生 精 髓 在 于“ 慢 养 微
调”。醋并非药性猛烈的药材，
而是粮食发酵的食疗佳品，温
和持久、润物无声。它不像补
品那般滋腻壅滞，也不像药物
那般峻烈，日常少量食用，可缓
慢调理脾胃功能、清理体内积
滞，适配长期亚健康、代谢缓慢
的中老年人群。“醋”字整体暗
含中庸之道，明示醋的养生关

键：少则调和脏腑、疏通积浊，多
则收敛太过、损伤脾胃，适度为
宜，方为正道。

醋调脏腑 对症食醋

醋的核心养生功效可总结为
消食化积、疏肝散瘀、祛湿降脂、
敛阴生津。《本草纲目》记载：“醋，
散瘀血，消食积，治黄疸，解毒
热”，清晰界定了醋的食疗价值。

日常饮食过量、多食肥甘厚
味，脾胃运化无力，食物停滞胃
肠，会引发腹胀嗳气、积食不化，
久而久之滋生痰湿脂浊，淤积肝
脏与经络。饭后少许食醋，可促
进胃液分泌，增强脾胃运化能力，
快速化解肉食油腻积滞，杜绝膏
粱厚味生痰生湿，是调理积食、预
防脂肪肝的天然食疗方。

醋的疏肝散瘀之功，更是情
志养生的关键。现代人多思虑过
重、易怒烦躁，长期肝气不舒、气
滞血瘀，容易出现两胁胀痛、面色
暗沉、情绪焦虑、睡眠不佳等问
题。

酸味入肝敛肝，适度食醋可

平复肝火、疏通肝气、消散瘀
滞，调和情志失衡，让气机条达
通畅，改善肝郁引发的各类亚
健康问题。

对于久坐不动、代谢迟缓、
腹部肥胖的人群，长期淡醋食
疗，还能辅助分解多余脂浊，疏
通经络淤堵，稳步改善痰湿体
质。

醋需辩证取用，切忌盲目
跟风、过量食用。醋味酸收敛，
性质偏酸涩，长期空腹喝浓醋、
大量食醋，会过度刺激胃黏膜，
损耗脾胃阳气，导致胃痛反酸、
脾胃虚弱。

真正的醋养之道，贵在对
症、适度、循序微调。日常做菜
少许提味、饭后饮用淡醋水，既
能借其酸涩之性消食降脂、疏
肝散瘀，化解饮食积滞与情志
淤堵，又能规避过量食醋的伤
身弊端。

读懂“醋”字的千年养生内
涵，便知养生无需名贵补品，顺
应食材本性、恪守平衡之道，日
常一味食醋，微调脏腑、疏通积
浊，便是最朴素的养生之法。

醋酸涩收敛、刺激性较
强，并非人人适合。

对于体质特殊、脏腑偏
弱、患有基础疾病的人群，
盲目跟风喝醋养生，不仅无
法调理身体，还可能损伤脾
胃、加重病情。特殊人群食
醋，讲究分体质、控用量、避
禁忌，对症食用才能发挥食
疗价值。

有脂肪肝、痰湿偏重的
人，可适度淡醋食疗，辅助
代谢脂浊，但需循序渐进，
不可急于求成。

脾胃虚寒、胃酸过多人
群，需严格控制甚至规避食
醋。这类人群本身胃阳不
足、胃酸分泌紊乱，常伴随
反酸、嗳气、胃痛、大便稀溏
等症状。醋的酸性极强，会
直接刺激胃黏膜，促使胃酸
大量分泌，加重胃部不适，
长期食用易诱发胃炎、胃溃
疡。同时，酸涩收敛之性会
凝滞脾胃气机，导致湿气淤
积、运化更弱，加重身体困
重、腹胀乏力的问题。因此
脾胃虚寒、胃病患者，日常
饮食尽量少醋、无醋，杜绝
食疗误区。

孕产妇、儿童属于特殊
生 理 人 群 ，食 醋 需 谨 慎 克
制。

醋刺激性强
并非人人适合


