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“舌诊”是中医“望诊”中的重要环
节。因为中医认为“舌为心之苗”，“苔为
胃气之根”，舌体与肺、心、肝、脾、肾等内
脏经络相连。人体内脏若有病变，可以
非常直观地反映在舌头上。因此，学会
看舌头，可以帮你更加了解自己的健康
状况。枣庄中医院的中医专家在这里教
您舌诊的基本方法，让大家能好好利用
身体这张活动的“晴雨表”看舌识病。

中医认为，舌尖属心肺，舌中属脾胃、
舌根属肾，舌两侧属肝胆。观察舌头应
该从舌质、舌苔、舌蕾以及舌底的血管经
络等几方面进行。

观察舌态时一定要定心静气，最
好选择在充足的自然光线下进行。伸
出舌头的时候也要注意，应该缓慢伸
出，不宜太快太紧张，伸出后放在嘴唇
边上，尽量放松。

常见病症一：“气虚夹湿”
人体由于元气不足引起的一系列

病理变化，称为气虚，它与现代人承受
的激烈的社会竞争、压力过大及不良
生活方式有关。尤其是到了夏季，天
气比较炎热，身体脾胃虚的人体内的
湿气容易郁闭化热。

舌像表现：舌头胖大，软弱无力，舌
边有牙齿压出来的齿印，整个舌头的舌
质淡白欠红润，舌苔腻白，化热的时候舌
苔会变黄，苔质厚实，附着在整个舌面。
调理方法：一、五指毛桃煲鸡。二、薏米
大麦柠檬茶。三、山药薏仁茶。

常见病症二：“阴虚”
阴虚，是指机体的精、血、津液等

的阴液不足。因精血和津液都属阴，
所以称“阴虚”，多见于劳损久病或者
热病之后而致阴液内耗的患者。由于

阴虚不能制火，火炽则灼伤阴液而更
虚，两者常互相影响。

舌像表现：舌色较红，舌质嫩，舌
面光滑缺少津液，也没有舌苔或者少
苔，看上去比较干燥。不论何种疾病，
凡见到这种舌象，都表明机体内有阴
液消亡的征象，津液严重损耗。舌光
而色红绛为热盛伤阴，舌光而色淡为
气阴两伤。调理方法：一、百合麦冬
汤。百合润肺降气，麦冬滋阴养胃，两
药均可滋燥敛火。二、甲鱼石斛汤。
石斛和甲鱼都是补阴虚的，两者煲汤
能去阴火补阴虚。

常见病症三：“气滞血淤肝火旺”
有淤血的人，体内血液流动较缓慢，

在某些局部甚至可出现血流完全停滞，
在上了年纪的人中多见。而在青年女性
中，这种体质也非常常见，她们大多有月
经不调、月经色深，常有血块、痛经等淤
血郁阻的表现。除此之外，心情忧郁也
有可能导致血淤。

舌象表现：舌头舌体较瘦，舌边较红，

舌苔发黄，舌蕾较粗且舌头发干。如果
发展成肝火旺盛，舌体会发暗，舌头上
会出现紫黑色的淤斑或者淤点，而且通
常舌底的血管增粗增长，发生迂曲变
形。调理方法：一、多喝花茶，如玫瑰
花茶、薄荷茶、茉莉花茶等。可以调经
活血，润血气。二、加强运动，以促进血
液循环，减轻压力，放松心情。

常见病症四：“血虚”
血虚是以人体血液亏虚为主要特

点的体质状态。血在脉中循行，内至
脏腑，外达皮肉筋骨，不断地对全身各
脏腑组织器官起着充分的营养和滋润
作用，以维持正常的生理活动。如果
血液亏虚，则血的营养和滋润作用就
会减弱，造成神气不足，倦怠，面色惨
白无光。由于女性月经失血的缘故，
血虚体质多在女性身上出现。

舌象表现：最大的特点是舌头颜
色淡白。调理方法：一、当归生姜羊
肉汤，有驱寒保暖，祛除疲劳的功用。
二、多吃红枣，可以补血、红润脸色。

舌头——吐露你的健康密码

第一菜：春笋
说到吃春，不得不提的就是春笋。春笋

脆嫩鲜美，可嚼出清香和甘醇来，被誉为“素
食第一品”，自古以来备受人们喜爱，文人墨
客和美食家对它赞叹不已，有“尝鲜无不道
春笋”之说。如果说肉食者鄙，食笋则正好
相反。笋的味道就是如此清雅隽永。苏东
坡曾道：“无竹则俗，无肉则瘦，若想不俗也
不瘦，天天笋煮肉。”

笋的食用方法颇多，拌、炒、蒸、炖皆可
成佳肴。由于冬笋有吸收其他食物鲜味的
特点，因此可与肉、禽、蛋等荤料合烹，也可
辅以豆制品、食用菌等合烧。材料分配亦有
讲究，笋尖嫩，爽口清脆，宜与肉类同炒；笋
衣薄，柔软滑口，宜与肉类同蒸；笋片味甘肉
厚，适宜做炖肉的配菜。

笋的营养价值也很高，其纤维素、蛋白
质含量都比较高，而且富含B族维生素、矿
物质等，具有消食、化痰、解毒、利尿的作
用。特别是纤维素含量很高，常食有帮助消
化、防止便秘的功能。

中医认为，春笋有“利九窍、通血脉、化
痰涎、消食胀”的功效，现代医学则认为，春
笋具有吸附脂肪、促进食物发酵、有助消化
和排泄作用，是减肥者最理想的食物之一。

第一茶：花茶
“春气之应，养生之道也。”“吃春”的重

点不仅在于“吃”，“喝”也同样重要。春季
第一茶，亦花亦茶——它就是大家熟悉的
玫瑰花。

玫瑰花茶性微温，具有活血调经、疏肝
理气、平衡内分泌等功效，对肝与胃有调理
作用，并能消除疲劳、改善体质，适于春季饮
用。此外，具有“解郁圣药”美誉的玫瑰花

茶，还能让你的心情“多云转晴”。不仅如
此，玫瑰花茶还能有效缓解心血管疾病，并
能美容养颜，有助改善皮肤干燥、消除色斑、
改善肤色。取一个透明的玻璃杯，放入 15
克玫瑰花，加入开水，浸泡 5分钟后即可代
茶随意饮用，当然，在饮用时您还可以根据
个人口味调入冰糖或蜂蜜。

需要说明的是，玫瑰花最好不要与茶叶
泡在一起，因为茶叶中含有大量鞣酸，鞣酸
会影响玫瑰花舒肝解郁。

第一水：蜂蜜
春天是百花齐放之时，也是蜜蜂采蜜最

忙碌的时节。所以，味道甘甜的蜂蜜水被称
为“春季第一水”。《本草纲目》中早有记载，
蜂蜜“安五脏诸不足，益气补中，止痛解毒，
除众病，和百药。久服，强志轻身，不饥不
老，延年神仙。”而唐代医家孙思邈说：“春
日宜省酸，增甘，以养脾气”。在这个季节
里，人们要少吃酸味的食品，多吃些甘味的
食物，能补益人体的脾胃之气，蜂蜜水正符
合这样的要求。

此外，人们从冬季的寒冷过渡到春季多
风的季节，中医理论认为，风多易燥，风燥外
邪侵袭人体，很易入里化热，常常表现为咽
干、口渴、咳嗽。而蜂蜜可治肺燥干咳、肺虚
久咳、咽干口燥等症，呼吸系统易出状况的
人也不妨多喝点蜂蜜水。如还伴有便秘，蜂
蜜水就更是首选了。

除了蜂蜜外，还有不少食物都属于甘
味，大家都可多吃。中医认为，只要没有咸
酸苦辣等其他味道的食物都属于甘味，比如
稻米、玉米、红薯、芋头等，春天都可多吃，带
甜味的红枣、枸杞等，也可多吃。

第一果：樱桃
都说“春困秋乏夏打盹”，眼下正是春困

的时节。不过幸好，颜色红润的樱桃开始大
量上市，酸酸甜甜的口感，丰富的营养成分，
不啻为一剂提神醒脑解春困的良药。

樱桃素有春季第一果之称，其性温、味
甘、微酸；入脾、肝经，能补中益气，祛风胜
湿，主治病后体虚气弱，气短心悸，倦怠食
少，咽干口渴，及风湿腰腿疼痛，四肢不
仁，关节屈伸不利，冻疮等病症。春困时
节，每天吃 10～20颗樱桃，消除倦怠，使神
清气爽。

此外，樱桃自古就被叫做“美容果”，女
性更宜多吃。中医古籍里称它能“滋润皮
肤”、“令人好颜色，美态”，常吃能够让皮肤
更加光滑润泽。这主要是因为樱桃中铁含
量极其丰富，居各种水果之首。 （郑洋）

春分养生

多吃四个“第一”

春分过后，天气渐渐暖和，“倒春寒”也
似乎来得不那么猛烈了。在草长莺飞、油菜
花香的春天，正是养生的好时机。

心情：春分养生“平和”为本
专家称，春分过后，万物生长渐趋茂盛，

人体的功能活动也转而加强，人们的养生保
健应当顺应节气，做到慎起居、避风寒、调饮
食、适运动、畅情志，讲求“平和”，以和为贵，
以平为期，以保持人体的阴阳平衡状态。在
精神调养方面，要做到心平气和，保持轻松
愉快，从而安养神气，切勿大喜大悲、情绪波
动大，不利于肝气疏泄。春光明媚，百花盛
放，此时是郊游踏青的好时节，可与好友结
伴郊游，增广见闻 ，以利于肝气的疏泄。

穿衣：昼夜温差大 减衣需有度
春分后，人们迎来了“羽绒服与短袖齐

飞，雪地靴共人字拖一色”的时节。出门到
底穿什么成了让人头痛的事情。春分过后
气温虽然升高了，但昼夜温差较大，且不时
会有寒流侵袭。因此要注意“勿极寒，勿太
热”。穿衣可以下厚上薄，注意下肢及脚部
保暖，最好能够微微汗出，以散去冬天潜伏
的寒邪。尤其是老人、小孩，抵抗力差，容易
患感冒或风疹等传染病，更应注意适时添减
衣被。上班族建议在办公室准备一件外套，
在下班或突然下雨的时候可以及时保暖。
此外，在阳光明媚的中午，人们可以多晒晒
太阳，有利祛散冬天积累的寒气。

饮食：“吃春”养生 蜂蜜菠菜皆有益
关于春分前后的饮食，民间有很多流

传，中医也有很多讲究，俗称“吃春”。所谓
“吃春”，既是指要在春天吃适宜养生的食

物，也是指要多吃时令季节的果蔬。春天可
食用的春芽很多，如香椿、豆芽、蒜苗、豆苗
等。春季也是葱和蒜在一年中营养最丰富、
最嫩、最香、最好吃的时候，此时食之可预防
春季最常见的呼吸道感染。适合在春季多
吃的蔬菜还有菠菜。虽然菠菜一年四季都
有，但以春季为佳，“春菠”根红叶绿，鲜嫩异
常，最为可口，对解毒、防春燥颇有益处。蜂
蜜也是“吃春”的首选，中医认为，蜂蜜味甘，
入脾胃二经，能补中益气、润肠通便。春季
气候多变，天气乍暖还寒，人就容易感冒。
由于蜂蜜含有多种矿物质、维生素，还有清
肺解毒的功能，故能增强人体免疫力，是春
季最理想的滋补品。

（孙慧君）

草长莺飞话养生

春季养生可以从两个方面入手，一是饮
食进补上要吃对的食物，二是要保证良好的
睡眠。做好这最基本的两件事，这样在日常
生活中就能保证我们身体的基本健康。

●饮食篇
女性：经血丢失铁，补铁很重要
对于女性来说，补血是众所周知的，但

有一点要注意，就是月经期间不要补，月经
过后补效果最好。补血养阴的食材、药材有
很多，如黄芪、人参、党参、当归、白芍、熟地、
丹参、首乌、鸡血藤、枸杞子、阿胶、大枣、龙
眼肉、乌鸡等都是滋补佳品。

女性可多吃富含优质蛋白质、必需微量
元素（尤其是铁元素）、叶酸和维生素B12的
营养性食品，如豆制品、动物肝肾脏、动物
血、鱼、虾、鸡肉、蛋类、大枣、红糖、黑木耳、
桑葚、花生（带红皮生吃更好）、黑芝麻、胡桃
仁以及各种新鲜蔬菜和水果等。

男性：生精、抗氧化双管齐下
男性饮食的一大重点应放在“养肾精”

上。因为肾主阳气收藏，人体的阳气来源于
肾脏，肾为生命活动提供原动力，因此应多
吃补肾生精的食物。枸杞、淮山药、栗子、黑
芝麻、莲子等食物都有补肾功效。

男性生活中有害健康的危险因素远高
于女性，如抽烟、酗酒等，所以“抗氧化”应该
成为男性食疗的另一大重点。像葡萄、西红
柿、芥末和花椰菜、山楂、大蒜等都含有丰富
的维生素C、维生素E等天然抗氧化物质。

●睡眠篇
女性：睡眠“充电”气血充盈
睡眠对女人来说其作用不亚于任何养

生养颜佳品，夜间睡眠是女性身体得以补养
阴血“充电”的最好机会，中医提倡“静养
阴”，女性要靠睡觉来维持静的状态。另外
女性养生还讲究“以血为用”，只要睡眠质量
高，则会气血充盈，体现于面部容光焕发，所
以“睡美人”的说法非常有科学道理。

男性：“子午觉”利阴阳调和
虽不像女人般依赖睡眠养颜，但男人的

睡眠其实也有讲究。睡眠有利阴阳调和、休
养生息，可以养肾，这对男人而言非常重
要。工作繁忙的男性可依从《黄帝内经》的
提倡，睡“子午觉”。中午1～3点，睡半个小
时到一个小时，刚好可以“养阳”；晚上9～11
时入睡，此时开始“养阴”，这个时段入睡效
果最好。 （刘志刚）
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