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11桑榆·养生

科学养生合理搭配“谷、果、畜、菜”
阅读提示

谷、果、畜、菜各有千秋，它们在人体健康中发挥的作用不同，因此在日常
生活中要调整食用的比例，不要偏食，这样才能达到补养人体精气的效果。

老年人科学养生应该懂得如何搭配食
物、均衡营养。《黄帝内经·素问》中提出了

“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”的饮食调
养原则。

五谷为养

五谷在古代指的是粳米、麻、大豆、麦、
黄黍，现代泛指各种谷物。五谷为养是说
谷物是最养生的，而且具有辅助治疗疾病
的作用。张仲景《伤寒杂病论》中在讲述桂
枝汤治疗恶寒发热、有汗的表虚证时强调：

“服已须臾，啜热稀粥一升余，以助药力，温
覆令一时许，遍身微似有汗者益佳。”这就
是说，服药后再喝一碗热稀粥，便可以使全
身微微汗出，从而有助于药力的发挥。

五果为助

五果同样也是泛指各种水果，“助”在
这里有帮助、辅助的意思。现代研究表明，
水果是居民膳食维生素A和维生素C的主

要来源，还含有水分、糖、果胶、氨基酸、矿物质
等多种营养成分。

五畜为益

五畜泛指各种肉类，“益”是补益的意思。
身体虚弱者可以适当进补，但是常人不应过多
摄入。肉类高蛋白、高脂肪、高热量，过度摄入
会引起高血脂、高血压、肥胖、高血糖以及增加
心脑血管疾病风险等。

五菜为充

五菜泛指各种蔬菜，“充”是补充、充实、充
盛的意思。蔬菜是膳食纤维的主要来源，可充
实脏气，补充机体营养，使体内各种营养素更
完善。

“气味合而服之，以补精益气。”这一句话
的意思是说，谷、果、畜、菜各有千秋，它们在人
体健康中发挥的作用不同，因此在日常生活中
要调整食用的比例，不要偏食，这样才能达到
补养人体精气的效果。

据《老年生活报》

在应邀给各地离退休老人作“适度养
生”讲座时，我常常会提及两点：其一，我们
每一个吃五谷杂粮长大的人，全都免不了
会生病。所以，身体偶有不适，实属正常，
既要认真对待，又无须惊慌失措。其二，人
体有超强的免疫和自愈功能。如果每天都
能投资健康，培扶元气，不断总结自己以往
不生病的经验和生病的教训，任何时候都
决不做与健康反向逆行的事，那么，生病的
概率就会降到很低很低，至少，不会突然生
起大病来。

我在谈及“适度养生”的多篇文章中，

曾经反复建议并强调，每天都要投资健康！
有不少读者来电、来信询问，如何投资健康？
每月大概需要投进多少钱？我回答，投资健
康主要是指牢固树立起保健意识，所有被实
践证明适合于你自己（而非他人）健康的行为
和习惯，一定要每天坚持，决不中断！此外，
投资健康基本上与金钱无关。比如，天天走
路，或长或短，或快或慢，要花钱吗？比如，做
到了合理膳食，有必要再去吃名目繁多的保
健品吗？又比如，做到了戒烟限酒，不但对健
康十分有利，而且长年累月下来，还能省下一
大笔钱呢！ （市区 徐龙年 77岁）

每天都要投资健康

夏天养心清暑
常喝两种“养心茶”

菊麦养生茶 10 朵雪菊，10 粒
麦冬，20 克炒麦芽，每天用开水冲
沏这三味中药，代茶饮用即可。
该茶药性平和，适宜夏天心火旺
者。

三叶茶 取荷叶、竹叶、薄荷
叶各 3~5 克，或者任选其中一种
（荷叶、竹叶用 5 克~10 克，薄荷叶
5 克）泡茶喝。该茶味微苦，有清
心火、养心和消暑的作用，特别适
合夏天养心清暑。

据《老人报》

喝汤泡脚改善睡眠

天气一热，有些老年人失眠
情况会加重，该如何调理？

热水泡脚可改善睡眠。取首
乌藤30克、络石藤30克、合欢皮20
克、丹参 20 克、醋五味子 15 克，将
所有药材放入锅中，倒入适量清水
煮沸，待水温合适时用于泡脚。平
时还可喝点酸枣仁百合瘦肉汤。
取酸枣仁（打碎）30克、百合15克、
陈皮 5 克、生姜 3 片、瘦肉 100 克，
将食材洗净放入锅中，倒入清水适
量，先武火烧开水，再文火焖煮 1
小时，最后放盐调味即可食用。

（广州市第一人民医院中医
治未病科副主任医师 李湘力）


