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俗话说：“药补不如食补”，
这虽然有些片面性，但也说明饮
食调理养生早已为人们所重视，
应用日常的食品根据各人不同
的条件，不同的需要进行调理养
生比较简单易行，不但能充饥，更能补充营
养，有益于健康祛病延年，甚至还是一种美
食的享受，所以为人们乐于接受。
饮食补养，首先是指应用食物的营养

来防止疾病，促进健康长寿，或用某些食物
配合药物可以促进病体的康复，这些都可
以称为食补，实则也就是养生的意思。但必
须注意以下几点：

1、合理调配
人单吃一种食物是不能维持身体健康

的，世界上可以说没有任何一种食物能含
有人体所需的各种营养素。如《黄帝内经》
中说：“五谷为养、五果为助、五畜为益、五
菜为充，气味合而服之，以补精益气。谷肉果菜，食养尽
之。”这就全面概述了粮食、肉类、蔬菜、果品等几个方
面，是饮食的主要内容，补养首先是指饮食的合理调配。

2、五味调和
所谓五味，是指酸、苦、甘、辛、咸。这五种类型的食

物，不仅是人类的饮食重要调味品，可以促进食欲，帮助
消化，也是不可缺少的营养物质。

中医认为，味道不同，作用不同。酸味有敛汗，止汗、
止泻、涩精等作用，如乌梅、山楂、山萸肉、石榴等；苦味有
清热、泻火、燥湿、降气、解毒等作用，如橘皮、苦杏仁、苦
瓜、百合等；甘味即甜味，有补益、和缓、解痉等作用，如红
糖、桂圆、蜂蜜、米面等食品；辛味有发散、行气、活血等作
用，如姜、葱、蒜、辣椒、胡椒等。咸味有泻下、软坚、散结和
补养阴血等作用，如盐、海带、紫菜、海蛰等。因此，在选择
食物时必须五味调和，这样才有利于健康养生。

3、饮食要卫生、有节
俗话“病从口入”，说明饮食卫生的必要性。大教育

家孔子很早就提出一些食物不宜吃：“食噎而竭，鱼馁
而肉败，不食；色恶，不食；臭恶，不食；失饪，不食；割不
正，不食；……。”里面最重要的一条是不吃腐败变质的
食物，所谓“食噎而竭”，就是说饮食经久而腐败；“鱼
馁”是指鱼腐败；“肉败”是指肉腐败，这样食品不能吃。
《黄帝内经》中说：“饮食有节，起居有常……，故形

与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。”所谓饮食有节，
是指饮食要有节制，不能随心所欲，更要讲究吃的科学
和方法。具体地说，是要注意饮食的量和进食的时间。
想怎么吃就怎么吃，想什么时间喝就什么时间喝，就会
对健康带来极大的危害。
服饵药物，是养生保健，防治疾病的重要方法之一，

这里所说的药物主要是指中药。中药大多是天然物质，
其中含有丰富有效的药物成分和人体必需的营养物质。
中药应用安全，即使长期使用，一般不会产生不良反应。
但是用中药调理补养也要遵循一定的原则，必须根据自
己的体质，选择相应的药物种类，经过合理调配，制成适

宜的剂型，方能有的放矢，恰到好
处，收到预期的效果。不过也要注
意如下几个方面。

1、预防为先
人与其他生物一样，都离不

开生、长、壮、老、死的自然规律，但人为的力
量可以促进生长发育，增强体质，延缓衰老，
以至避免夭亡。其关键就在于积极的预防
和及时的治疗。《黄帝内经》中指出：“圣人不
治已病治未病，不治已乱治未乱。”亦即是指
在没有疾病的时候，要预防疾病的发生，阻
断疾病的发展，善于养生调补的人，常先处
理那些没有发病时的隐患，驱除潜伏于内
外的种种危险因素，才能确保平安。

2、调补为主
在疾病的发生、发展过程中，中医特别

重视人体正气的主导作用。认为如果人体
正气强盛，疾病就不容易发生，由于发病的

根本原因在于正气的虚弱，要想有效预防疾病的发生或
阻止疾病的发展，就必须从发病的本质着手，扶助正气，
调动机体的一切积极因素，增强抗病能力，以防止病邪
的侵袭或及早驱邪外出。这种扶助正气的方法，就是补
法，或称养生。某些体弱多病的人，情况就更为复杂，既
有正气的不足，又有病邪入侵体内后造成阴阳的失衡，
这时应找有一定经验的中医师辨证施治，综合地运用调
补的方法，使邪去正复，阴阳平衡。
作者简介：
薛智谷，副主任中医师，曾师承市内名医芦筱仙、许

长生，先后去南京中医学院、江苏省中医研究院进修学
习。临床尤其擅长诊治高血压病、高血脂症、脑动脉硬
化、脑血管意外（中风及其后遗症）、糖尿病、冠心病、风
心病及各种心律失常等心脑血管科疾病以及胆结石、慢
性胃病、慢性结肠炎等消化科疾病。

略谈食补与药补（一）
高邮市中医医院名医馆副主任中医师 薛智谷

银屑病是一种常见的慢
性、复发性、炎症性的难治而
顽固皮肤病，现代医学认为银
屑病是遗传、环境等多种因素
相互作用的多基因遗传病，也
是一种免疫介导性慢性疾病。
白色鳞屑，发亮薄膜，点状出
血是本病的三大特征。如何正
确认识该病，做到防治并重，
应注意调摄情志，合理饮食，
预防感冒是预防复发和加重
的环节之一。

银屑病民间称“牛皮癣”、
“风癣”。中医称为“白疕”。皮肤燥痒，起
红疹疥而色白，搔之屑起，渐至肢体枯燥
断裂，血出痛楚。可以发生于身体各处，
易发生于头皮、四肢伸侧、躯干等处，还
可累及指甲、关节等处。其病因为禀赋不
足，加上七情内伤，气机阻滞，郁久化火，
以致心火亢盛，热伏于营血。或因饮食失
节，过食腥发动风之品，脾胃失和，气机
不畅，郁久化热，加之外受风邪或五脏功
能失调，风从内生，客于肌表，腠理疏
松，，气血失和，阳气闭郁，蕴而化热。热
盛生风化燥，阻于肌表而生疹疥；病久则
气血耗伤，血虚生风，肌肤失养，以致瘀
阻肌表常呈斑块状，顽固难消。其病因病
机较为复杂，出现了较多难治病例。中医
对该病辨证论治，主要从血热生风这个
基本病机出发，加上结合各人的具体情
况，治疗该病具有一定疗效。具有改善病
情，延长缓解期，副作用小等特点。如何
有效地预防该病加重、发展。在治疗的同
时，建议注意如下几个方面。
一、调节情志。该病对患者的健康

相关生活质量有很深的影响，因病而抑
郁、急躁、激动，易怒等不良情绪均会刺

激发病，或加重病情。
这就要求病人必须消
除精神负担，保持乐观
情绪，树立战胜疾病的
勇气和信心。同时要适
当休息及运动，增强身
体抵抗力。每个疾病好
发季节，要适时调整休
息，避免过劳。

二、合理饮食。要
养成良好的饮食习惯，
不饮酒，不吸烟，不吃
辛辣刺激的食物，及腥
之品。如食葱、姜、蒜、
海鱼、虾、蟹、鳖肉、狗
肉、羊肉、驴肉等食物。

三、预防感冒。要
及时清除病灶，积极防

止感染伤口皮炎症。尽可能地避免感
冒。

作者简介：
丁国培，主任中医师，扬州市中医学

会理事，市医学会中医专业委员会副主
任委员，高邮市首届名中医。毕业于南京
中医学院中医系，曾师随赵养生、童和斋
等老中医侍诊，并到上海中医学院附属
龙华医院师从徐嵩年、陈以平等教授进
修中医肾病，深得其传。从事中医临床四
十余年，在中医内科疑难杂病临床和理
论方面有较高的造诣。对急、慢性肾小球
疾病以及系统性红斑狼疮等自身免疫性
疾病诊治研究颇有见长，愈病日众。此
外，对各种癌症病人术后、放、化疗过程
中，使用中药调治疗效较为显著。另对
急、慢性支气管炎、支气管哮喘、慢性胃
病，慢性腹泻等方面亦有较好的疗效。先
后在省级以上医学杂志发表论文 10余
篇，其中撰写的《略论肾小球疾病从脾论
治》、《辨治治疗小儿紫癜性肾炎 31例》、
《外感咳嗽辨治析微》等文章先后获奖，
主编《中医预防保健常识》，并参与《中医
诊疗学》中草药章节编写。

银屑病应防治并重
高邮市中医医院 名医馆 主任中医师 丁国培
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梅雨季节是一年中的一段特殊时
期，时晴时雨，潮湿闷热，总会冒出很多
与天气有关的毛病，最近来看肠胃疾病
的人猛地多了起来，各个年龄段的人都
有，以老人和小孩子居多。总结最常见
的生病原因有四个：一是黄梅天湿度
大，中医所说的湿易困脾，人到黄梅天，
脾胃受困，功能薄弱，另外，天气渐热，
体表血管扩张，体内的阳气反而容易发
散到体表外泄，导致体内阳虚，这叫“中
阳不健”，再加上吃的东西不干净、不注
意饮食卫生和个人卫生，很容易出现肠
胃问题。二是黄梅天温度、湿度较高，细
菌很容易在食物中繁殖、生长。一些人特别是
老年人认为，过夜或者不新鲜的食物加热后就
消毒了，把细菌杀死了，可以放心食用，其实不
然，虽然高温可以杀死食物中的细菌，但是对
于细菌分泌的毒素来说，再高的温度都无能为
力，而这些毒素进入人体后，也可以导致肠胃
疾病。三是着凉引起的，天气潮热，喜吃生冷食
品，在空调房里不注意腹部保暖，以及天气忽
热忽冷，都很容易造成肠胃受冷而发病。四是
心因性，梅雨天也会让心情发“霉”，再加上生
活工作压力过大，被天气一刺激，就会内分泌
失调，肠胃就会“罢工”，出现种种肠胃不适，这
是功能性的胃肠病，多伴有睡眠质量低下，不
仅熟睡时间短，还常常失眠多梦。

根据以上病因，在梅雨季节，我们应注意
保健和预防：

1、健脾胃：梅雨天饮食要适当加用些健脾
化湿的食物，如山药、冬瓜、扁豆、赤豆、绿豆、
薏苡仁等，还可多吃些姜葱，俗话说“冬吃萝卜
夏吃姜”，梅雨天吃姜葱等可以达到消暑驱湿
的功效，但糖尿病患者、痔疮患者、胃溃疡患者
最好避免食用生姜。本身有肠胃功能不良的患
者要特别注意饮食，多吃些易消化吸收的食
物。黄梅天饮茶也有讲究，多饮用些暖胃健胃
的茶品，如铁观音，也可以用菊花、陈皮泡茶

喝，或加入金银花、柠檬等。
适当进行体育活动，锻炼身
体，增强体质。

2、注意饮食和个人卫
生：做到勤洗手，防止病从
口入，食物制作要适量，不
要烹制太多，如果吃不完最
好及时处理掉，隔夜少吃，
冰箱里的食物不能存放太
久。家里的食物如干香菇、
木耳、笋干、干萝卜、干咸鱼
等干制品，一定要密封保
存，防止受潮，或放入冰箱
等低温保存。一旦发现食物
变质、霉变，坚决不能食用。

3、注意腹部保暖：不要
贪吃冷饮或大凉食品，晚上
睡觉肚皮上一定要盖点薄

被子之类保暖。不要长时间呆在空调房里，风
扇不要吹得太久，或直吹人体，大汗淋漓时不
要冷浴或进冷食等。

4、保持心情愉快：要特别注意生活方式健
康，愉悦心情，养成良好的作息习惯，保证睡
眠，少熬夜，忌疲劳，保持机体的良好运作。不
要长时间窝居家中，即使不愿出门，也可以在
家多做运动，刺激中枢神经的兴奋，从而带来
轻松愉快的好心情和健康的肠胃。

作者简介：李大卓，主任中医师，中医基层
指导科科长，世界中医药联合会消化病专业委
员会理事，江苏省中医学会脾胃病专业委员会
常务委员，扬州市中医学会内科专业委员会委
员，高邮市有突出贡献的中青年专家，高邮市
首届名中医。毕业于扬州医学院，又就学于上
海中医学院及南京中医药大学，
临床初始得益父辈之训，立志歧
黄之术，且刻苦勤勉，旁涉杂学，
融会贯通，集验颇丰。九十年代
再学于孟河学派传人、全国著名
脾胃病大家单兆伟教授，得其真
传，在中西医结合诊治消化系统
疾病方面积累了一定的临床经
验，并总结了一整套临床诊治
胃、肠疾病的有效方法。

梅雨时节应注意保养肠胃
高邮市中医医院 内科 主任中医师 李大卓

时值梅雨季节，风湿性关节炎、类
风湿性关节炎、强直性脊柱炎、退变性
关节炎、痛风等风湿病的高发季节，所
以防范风湿病的发生及早得到合理治
疗显得尤为重要。

6月下旬至 7月初我市进入梅雨
季节，由于地处里下河地区，九成的
风湿病患者对气候敏感，这个时候晴
晴雨雨、冷冷热热的气候让风湿病“
跃跃欲试 ”许多风湿病的老病号 ”
遇到多变的天气各种关节的疼痛和
不适会加重。所以风湿病的病人生活
起居应顺应四时季节的变化，这就是
中医所强调的“天人合一”之精华。
风湿病患者要在梅雨季节做好

关节的预防，就必须在生活起居调理
中注意以下几个方面：
一是保暖。关节炎老病号应注意

保暖。要根据气温的变化而增减衣服。关节部位
皮下脂肪少。尤其要重点保护如腕、肘、肩、膝等
部位，尽量用温水清洗。另外，风湿病患者应避免
在阴暗、湿润的环境中久留，室内环境应暖和、干
燥、通气，这样可促进血液流通。
二是运动。生命在于运动”，但有许多风湿

病患者因为疼痛或者见效缓慢而中断锻炼。这都
是不对的。临时“ 静养”它会使肌肉、肌腱和韧
带软弱退化，甚至有的认为运动有害，得不到充
沛的营养和代谢，而逐渐衰弱萎缩。但盲目锻炼
也是不可取的，比如晨练不要太早，尤其是阴雨
天气不宜外出运动。中老年人室内运动千万不要
以跑楼梯作为运动，上下楼梯会加重关节（如膝
关 节 ）磨损 ，而多走平路则有益无害 。
三是饮食。风湿病患者应当控制高脂膳食，

如控制不好会导致病情加重或复
发。痛风病患者还应禁食高嘌呤的
食物，因为脂肪在体内气化时能产
生一种酮体。如动物内脏、啤酒等。
春季万物升发，应多吃新鲜的蔬菜
水果。要是风湿病患者脾胃不错，
体质偏寒者，可以吃些温性或温补
性的食物，如羊肉、牛肉、狗肉、姜、
葱、米仁、红枣、绍兴酒等。
四是情绪。中医有“七情 ”

之说，遇到阴雨天气，即喜、怒、
忧、思、悲、恐、惊。风湿病患者应
防过度情绪化，坚持良好心态，参

与自己力所能及的工作和社交活动都可以缓解
关节炎的病情。

五是药物。治疗风湿病的药物不少。不过该
如何服用药物必须由风湿病专科医师确诊后使
用。另外，如非甾体抗炎药（即止痛片）抗疟药、免
疫抑制剂、生物制剂等。患者要注意不要随便使
用激素药；不要偏信单方、验方及虚假广告药。
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