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辨证认知传统“发物”
!"

“发物”一说，在民间
流传较广。广义的“发物”
是指健康人正常摄食或
慢性病患者在疾病缓解
期因进食某种食物，而诱
发疾病或加重原有病情、
影响机体健康或康复的
食物。狭义的“发物”是指
能导致类似变态反应性
疾病的食物。

“发物”为何能诱发
或加重某些疾病？首先，
是因为某些食物中含有
的异体蛋白物质可成为
一种过敏原，引起或加重
许多“变态反应性疾病”。
支气管哮喘、荨麻疹、湿
疹等疾病便常由此诱发。
其次，食物都有明确的寒
热温凉、酸苦甘辛咸“四
气五味”特性，食用时应
适其而用，用之不当就会
引起疾病。另外，刺激性
较强的食物，如葱、酒、辛
辣食物等易加剧炎性感
染，所以，它们也成为了

“发物”。

“发物”可分六大种类

“发物”涵盖了许多食
物。根据中医相关理论，可
以将其分为六大种类。

一是发热之物，如姜、
韭菜、胡椒、花椒、羊肉等
能动火伤津。因此发热、口
渴、面红目赤、大便秘结、
失眠心烦者不宜食用。

二是动风之物，如海
蟹、海虾、带鱼、黄鱼、笋
等有升发、散气功效。因
此一些哮喘、荨麻疹、湿
疹患者不适合食用此类
食物。

三是引发湿热之物，
如饴糖、醪糟、糯米、肥
肉、酒等肥甘滋腻之品。
胆囊炎、肺炎、痢疾等急
性感染性疾病患者及急
性肝病患者不宜食用。

四是冷积之物，如西
瓜、冬瓜、梨、柿、莴笋等
寒凉润利之品。胃虚冷
痛、腹泻者不宜食用。

五是动血之物，如慈
姑、胡椒等。尿血、便血、
胃出血、皮下出血、月经
量过多者不宜食用。

六是引发滞气之物，
如莲子、大豆、芋头、芡实
等妨碍气机升降和运行
之品。腹痛、胀气、食积者
不宜食用。

辨证认识发物

“发物”产生的影响
因人、因时、因病而异，我
们应当根据具体情况正
确认识“发物”。一方面，

“发物”在一定条件下，一
部分人食用会带来严重
后果。但另一方面，这些

“发物”富含营养，不提倡
排除在其他人群的食谱
之外。

例如，海虾、海蟹等
海鲜皆是“发物”，但感冒
患者食用则有利。羊肉、
韭菜等较为辛热之品则
适用于乏力、怕冷、胃脘
不适、经常腹泻、夜尿较
多的气血虚弱寒性体质
患者。

一条在繁华都市里不忘安静的小路

就像不忘百年前写在一砖一瓦里的初心

一栋普通的石库门建筑，站在这里

兴业路76号

历史，将我们的目光

拉向百年之前———

古老王朝

天地、山河、麦田

用残破的外壳和灰暗的灵魂

无声地诉说着，多年来

列强铁蹄的蹂躏

无声地诉说着，多年来

它悲怆而无力地存在

无声地诉说着，多年来

它饱经苦难的子民

就这样沉默吗

不！当然不

有多少沉沦

就有多少不甘

有识青年的热血，从来是沸腾的

十月革命、马克思主义

工人运动、共产主义

一个个崭新的名词，炸开天际

有如惊雷

绽放在满目疮痍的土地上

有如清泉

流淌在干涸腐朽的心灵上

一声呼喊

散在各地的星星之火

纷纷汇集而来

一点光、一点亮、一点暖

上海，擎起已然燃烧的火种

指向一片新的天空———

推翻旧王朝，建立新世界

那里，没有剥削、没有压榨

那里，只有平等和光明

从此，腐朽大地有了年轻的气息

未来的路，必定风雨磅礴

然而坚信，必将实现这一刻的宣言

诞生了

———中国共产党
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三大导师团，立意各相异
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加深联系，促进沟通
6,-ïáÅÆðÚñÁòKWh

,7ó6ôÓ&Hõö�ÛÜ.ê1&H

â÷ÁÆÃø�ùú&�7ú��6,û

üýþÿ�ßàs6,!FG&HIJ"

Mº#.$%&¥'&(��7)K�C7

p*d.�6+,1-./�0&Hs

立足行动力培育，关注学生心理成长
6,y1Ó6,-��Ô��23

_. Æ�EP@A>����DE.â

c&HÃ[y����7 H �¡7�

47£¤\¥�7¦Kd�E�>�§

�.�w56ÏÐ�0&H7\.8Æ

�EP«9&H�aDE�,:.;&

Hy���C7p*¦Kd<=>?�

a@AB.iBC6&HDEº#s �

1EF6,.Gý&HHIïJ.KL

Ó&HMH#N.OPPHQRSTæ

p.Á]&HU��V¾.iBWX&

H�YZ.[�1&H]\æç7&C7

��7¦KdMAs

发挥青年导师优势，助力学生未来发展
y��&H,:<�¡�23_.

](`&^_�EF6,`1Ó`&H

(aªb�&C<,:cd. Ä&HÎ

(-0�ef�s `g.Ph/��6,

-EF6,�ij<kl��. Åmn

oÛÜ6,-<&H7\. ñpqÅ0

&Hæçrsh�¬�. G�&Htu

vws

结合实际，为导师团发展献力献策
xy"#$%&'¬�zTv{ !

F.O|(},12=>t6,-�Æ

ô.~Óì&'6,-Ü�Ô�_s �

&Hì6,.ÄOw�.HI��S�

Æ�£���s ��O�6,-¬��

¼c���.�Oª�.�1EF6,

y+��E§�������s &'6

,-Ü�Ô�ª��¡.����ÀÁ

c��6,�&Hþÿn�s ��EF

6,�1+_SPÆ�.��,16,

-_ïø����/s g .EF6,

¥h/���H¡:. yÔ��æ7Ô

�¢Ù7 Ô�£¤d�Eï¥4£.�

0&H��¼½¾>�.�0&HKL

WX��Ù�¦�¡6,-Ô�.§�

&HO�~Ó.¨©&HªìLMiB

Ó6,þÿ«¬s O(­y6,7&H

�#ù®�¯. &'�

6,-Ô�-Ú°±ú

². &Hê³gëì-

ú,:s

´µ¶c�.Í·¸ÁF¹.Eº

¦»¼½s yy¾_`¿0&¾&�À

ÁÂ.O¶ÃaÄæp<ÅÄ\Æ_Ç

È7ÉÊ7ËÌs ¡}y~ÚÁ29:t6

,-ÍÎÏÐ,2�ÑÅÒ.ÓÃÔ;t

OAÕÖ×.OÄEºØÙHÚ(Á-

ñÛ�a]s

�1Ü`òK�ÆÝ&H.ÍÎÏ

Ð,�ÕÖÞOÄ`ß¬�(Á-1

ñp�àBs ÍÐ,áâ2ÅÒtãä.

�å©�¢ÙæO!çè�1`&'

é&Á�êÚ<ë³s "ìíîôyH

Úïðõ¼ñÞò[y�x×æ`´

[ôóôõö�å©7÷ø'ù>'ú

F×Åö`´[ô�å©7Hûüýþ

ÿ�!"#$`ÅÒ`´[ôm%&

'\�å©.ÞO(X)�s ZÑÅÒ

�.�O!ÆH*¥+,ì�©ºs y

-./0123å©4Â.O!ø�5ì

62`H7D89:;<�=>êÚ.

?�yHÚ9@�AÆBs �!yn1

«CDðïE7aÄ/F.�G>ÆH

HKIsJ�Ks �m.yL[MNB.

�!ê¶1�OL�9s�ÿ[7Hû

Sÿ�ÙPmQÏËÌs O!PæRÆ

T`ß[ô&C7õSs

TUVyWXYï=�Z©[Æ\_]u2̂�_O!RÃ

[�_*(Æ`ab÷.cdO!�Æe�/�fg.hij

k.limnohiÅÄ.liaÄs t6,-Ô�p�§qLR

r�ìO!�_2ab÷hitKjk�R�.stO!,1-

u��OsO!¶cÅÄRvw2&C£¤ú7pqM.?yx

aÄRÑBìO!&C�Ây=Bz»{1

O!s|HÚ��0�}s

O?�^~®�.~}�s ï���.�ë

�zs

左
岸
感
性

右
岸
理
性

︱
︱︱
公
共
健
康
学
院
﹃
营
卫
﹄
导
师
团

学
生

!

金
舒
怡

做好导师团与学生的“桥梁”
———公共健康学院“知行”导师团

导师：张雅莉
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本 报 讯 3
月 31日上午，

“中医殿堂”项目
研讨会在我校国
际交流合作中心召开。我校校长徐建光、
中医药高质量发展研究院院长苏钢强、科
技人文研究院院长刘红宁、图书馆（杂志
社）高级顾问张怀琼、党委副书记季光、副
校长王拥军，以及产学研办公室、教务处、
科技人文研究院负责人等出席会议。科技
人文研究院党总支书记、常务副院长梁尚
华主持会议。

“中医殿堂”项目由河北省唐山市委托

我校负责，通过发挥我校专家团队优势，深
入挖掘中医药文化的深刻内涵，在综合考
虑区域特点的基础上系统研究和策划定位
方向、核心业态、空间布局等，体现中医药
文化的核心理念、知识体系及学术内涵，打
造唐山城市IP。我校专家团队将为项目未
来的营运提供合理化建议，并为项目建设
提出概念性策划及咨询服务。

会上，与会人员围绕项目实施方案

进行深入研讨，
并就项目的功
能定位、学术内
涵、运行方式等

提出具体的建设性意见。
徐建光在讲话中指出，该项目是落实

中医药文化创造性转化、创新性发展要求
的典型举措，也充分体现了高校服务社会
的功能，对于扩大我校学术影响、推动中医
药国际化等方面具有重要意义。他希望项
目组成员集思广益，力争取得高水平、标志
性的成果。

（科技人文研究院）

本报讯 3月 30日，2021年上海中药
炮制技术传承基地工作会议、长三角区域
一体化中药质量与产业发展论坛、2021年

“养和堂杯”上海中药炮制技术传承基地联
赛暨第五届“雷公杯”上海市大学生中药炮
制传统技能大赛在我校举行。

我校校长徐建光、上海市中医药管理
局一级调研员姚玮莉、宁波市中医药管理
局局长徐伟民、浦东新区卫健委副主任郁
东海、上海中药行业协会会长杨弘，以及我
校相关职能部门负责人出席。我校中药学
院院长徐宏喜致欢迎辞。出席嘉宾依次为
市卫健委、市中医药管理局立项的“董志颖
上海市中药专家传承工作室”，以及养和堂
海派炮制技术传承工作室、上海真仁堂药
业有限公司中药炮制传承教学实践基地揭
牌，并向在炮制技术传承建设中卓有贡献
的上海养和堂中药饮片有限公司董事长李
剑华颁发“中药炮制技术传承育才奖”荣誉
证书，向宁波明贝中药业有限公司炮制技
术与文化传承人、董事长项志秋颁发“中药
炮制技术传承导师”聘书和荣誉证书。

上海养和堂中药饮片有限公司、宁波
明贝中药业有限公司的两名企业骨干向行
业前辈项志秋、李剑华、杨弘三位师承导师
敬茶、呈拜师帖、献花，接受导师赠送的学
习资料。姚玮莉宣布2021年“养和堂杯”上
海中药炮制技术传承基地联赛暨第五届

“雷公杯”上海市大学生中药炮制传统技能

大赛开赛。
徐伟民、郁东海、姚玮莉先后发言。他

们表示，通过会议、论坛和大赛的举行，推
动海派炮制技术与文化的传承，集聚江浙
沪皖专家共谋长三角区域一体化中药质量
与产业发展，将中医药老字号的文化内涵
融入专业教学，对贯彻实施《上海市中医药
条例》和带动行业企业共同开展中医药特
色技术人才传承培养都具有重要意义。

徐建光对与会人员表示欢迎。他指出，
学校在领衔上海炮制技术传承、炮制基地
建设的进程中，依靠行业，发掘与海派中医
一脉相承的老字号，为卓有贡献的专家颁
发荣誉状，加强拜师传承工作；创建教学基
地、海派炮制技术传承工作室，中药特色技
术人才培养正在形成长效机制。我校专门
为中药传统制药技术的传承与创新设立了
目标“创建海派中药炮制技术传承创新平
台、服务中医药流派发展高地建设”。

在长三角区域一体化中药质量与产
业发展论坛上，徐宏喜、杨弘与来自浙江、
江苏、安徽的行业领导、药界专家等围绕
相关主题解读政策、展开讨论。来自上海

市药学会中药专委会的专家，教学基地及
部分中药专家传承工作室的负责人、参赛
选手和我校师生代表一同学习论坛学术
报告。

在中药炮制传统技能赛事活动中，64
名分别来自我校中药学院、临床医学院，海
军军医大学药学院，教学基地和中药专家
传承工作室的本科生、研究生、学员参加比
赛。我校教务处处长舒静、中药学院副院长
沈岚和各教学基地负责人共同为获奖选手
颁奖。

上海中药炮制技术传承基地聚焦海派
中药炮制技术的传承创新搭建平台，经过
3年建设已初见成效。未来三年，基地将通
过深入挖掘以沪上老字号为代表的海派传
统炮制特色技术和文化渊源，开展现代炮
制工艺及质量标准的研究，培育一批德高
技精的中药特色人才队伍，促进传统制药
工业创新发展，提升饮片全产业链质量，服
务中医临床用药，推动长三角地区中医药
流派融合创新，将上海中药炮制技术传承
基地建设成为中医药流派发展的高地，进
而服务全国。 （中药学院）

本报讯 4月 7日，我校 2021年青
年科学家国际论坛暨交叉科学研究院成
立五周年系列学术活动在学校全球合作
伙伴中心举办。校党委副书记季光、副校
长陈红专、人事处处长徐强、交叉科学研
究院院长张卫东、中药学院院长徐宏喜、
中西医结合研究院院长李琦、交叉科学
研究院副院长葛广波及相关职能部门负
责人等出席论坛。论坛开幕式由张卫东
主持。

会议伊始，陈红专代表学校致开幕
辞，向海内外青年学者致以诚挚的关心
及问候。他指出，中国正面临百年未有之
大变局，并已迈上“十四五”伟大征程，中
医药事业也迎来前所未有的历史机遇。
我校是中国首批成立的中医药高等院
校，始终秉承上海“海纳百川”的国际大
都市气质、坚持“特色一流”的定位，为我
国中医药学科的发展贡献了重要力量。
近几年，学校成立了交叉科学研究院、科
技人文研究院、创新中药研究院、中西医
结合研究院、中医药高质量发展研究院
等一批高水平研究院，打造“学科组织新
形态 +精准引育新特区”。陈红专表示，
学校将定期举行青年科学家国际论坛，
邀请更多的海内外优秀青年才俊来我校
交流，并希望通过学术交流等形式，促进
科研人员全面成长、拓宽眼界，助推学术
研究良性发展。

开幕式后，来自温州医科大学、华东
理工大学、天津医科大学、华东师范大
学、香港大学、恒瑞医药集团有限公司、
美国加州大学、美国伊利诺伊大学、美国
杜克大学、瑞士苏黎世大学等国内外知
名高校及企业的 14名优秀青年学者结
合自身研究方向分别介绍自己所在领域
的前沿动态和科研进展，并与现场师生
围绕相关科学问题进行充分讨论，共同
挖掘潜在的学科交叉及科研合作的可能
性。报告涵盖药物靶点发现与临床新药
研发、纳米靶向给药系统构建、核酸药物
基因治疗等内容。

论坛闭幕式上，徐宏喜回顾论坛的创办由来和历年情
况。他表示，青年科学家国际论坛已形成每年举办的传统，
为海内外青年科学家搭建了学术交流的平台和友谊合作
的桥梁，并希望通过此次论坛吸引更多有创新活力和发展
潜力的青年科学家加盟我校科研团队，推动学校新一轮学

科建设和发展。
（交叉科学研究院 人事处）

本报讯 近日，我校附属龙华医院脾
胃病研究所季光教授科研团队及我校中药
学院黄诚教授、美国印第安纳大学 Xiong-
binLu教授合作在中医药联合肿瘤免疫治
疗方面取得重要进展，研究论文 !!

"#$%"&'()*'+,( - ().$)%(/ 0(/1*)/+2()(// "*

+334)( %.(%51*+)" 6'*%57,( ".(0$1& 8& $%!

"+2$"+)9 "43*0 $)"+9() 10(/()"$"+*) 在线发
表于国际著名医学期刊 :*40)$' *; <'+)+%$'

=)2(/"+9$"+*)。该研究证实了益气健脾中药
白术主要成分白术内酯 % 能够有效促进肿
瘤细胞的抗原呈递，从而增强结直肠癌对
免疫检查点抑制剂治疗的应答效率，且与
PD-1单抗联合治疗能够发挥协同增效的
作用；丰富了中医“扶正治癌”理论的科学
内涵，为中医药联合肿瘤免疫治疗的临床
应用提供了依据。

本文第一作者、我校附属龙华医院脾
胃病研究所副所长徐汉辰博士介绍，免疫

检查点抑制剂如 PD-1、PD-L1、CTLA-4
单抗的临床应用，为恶性肿瘤的治疗提供
了新的手段，由此肿瘤治疗逐步进入了免
疫治疗时代。但在结直肠癌中，免疫检查点
抑制剂仅适用于 MSI-H/dMMR型结直
肠癌的治疗，约占患病人群的 5%左右，单
独使用免疫检查点抑制剂的有效率仅为
40%左右。开发更加有效的免疫检查点阻
断的联合疗法是目前免疫治疗领域的关键
科学问题。

该科研团队在国医大师刘嘉湘教授
“扶正治癌”理论指导下，致力于结直肠癌
证候生物学及扶正中药对肿瘤免疫微环境
调节作用研究，发现包括四君子汤在内的
多个“扶正”代表方剂可以调节肿瘤免疫微
环境，增强肿瘤组织中浸润的 CD8+T细
胞水平。团队建立了特异性识别抗原的 T
细胞与肿瘤细胞 2D共培养模型及类器官
模型，并基于模型对十个“扶正”代表方剂

中 594个中药单体成分进行了多维度筛
选，发现中药白术的活性成分白术内酯 I
能够显著提升细胞毒性 T淋巴细胞对肿
瘤细胞的杀伤作用；经靶点鉴定及作用机
制研究发现，白术内酯 I能够靶向免疫蛋
白酶体的核心组成蛋白之一 PSMD4，发挥
促进肿瘤细胞抗原呈递的作用；通过结直
肠癌原位移植瘤模型的体内研究，证实了
白术内酯 I与免疫检查点抑制剂 PD-1单
抗联合应用能够起到协同增效作用，进一
步应用单细胞测序及质谱流式细胞术等技
术，明确了调节肿瘤免疫微环境的作用机
制，并通过建立结直肠癌病人肿瘤类器官
模型验证了这一结论。本研究为白术内酯
I联合 PD-1单抗治疗结直肠癌的临床应
用提供了可靠的实验证据。

该研究得到科技部重大科技专项、国家
自然科学基金和上海市地方高水平大学顶
尖优势创新团队支持。（科技处 龙华医院）

本报讯 按照上海市新冠肺炎疫苗接
种工作要求，3月 31日起，我校在校内开
展第二轮新冠疫苗集中接种工作。学校领
导带头接种疫苗，同时多次到接种点视察
指导各项准备工作。

为安全、规范和有序地实施疫苗接种
工作，同时为师生提供更便捷的服务，在浦
东新区卫健委及疾控中心的指导下，学校
在校内上海中医健康服务协同创新中心临
床技能实训中心设立临时接种点，3月 31
日全天共计完成 4463名师生的集中疫苗
接种。

根据疫苗接种工作流程，学校临时接
种点划分为“等候—登记接种—留观”三个
区域，全程单向行进。八号楼一楼大厅200
平方米室内区域为等候区；七号楼一楼临
床技能实训中心为临时接种点，共分 10间
独立诊室，设置 20个接种点位，以半小时
为单位，分时、分批组织师生有序接种；七
号楼二楼5间教室为留观区域，可同时容

纳400名接种者，并配有多名医护人员现
场待命。

疫苗接种前，学校与浦东新区卫健委、
疾控中心积极对接，合理规划校内临时接
种点设置。后勤保障处统筹协调场地布置、
教职工的组织安排，提供全程服务保障；资
产管理处、信息办分别提供接种物资设备
及网络技术支持；学工部（研工部）负责组
织学生、统计接种学生数；保卫处安保人
员、团委和机关党委师生志愿者组成现场
保障团队，负责秩序维护及人员引导；教学
实验中心等提供场地及相应配套设施；各
职能部门及学院协助开展面向师生的宣传
组织……在学校新冠疫情防控领导小组的
统一领导下，各职能部门协同合作、精心组
织、认真准备，整体工作高效流畅，仅用不
到一周时间即完成了校内接种点的设置安
排和接种方案的落实。期间，浦东新区卫健
委、疾控中心的相关负责人多次来校实地
指导工作，使我校接种点设置安排更加完

善、规范。
我校作为医学院校，高度重视新冠疫

苗接种工作，通过校园网、微信公众号、OA
公告栏、学校门诊部咨询热线等平台，多种
途径宣传普及新冠疫苗接种相关知识，详
细说明接种操作流程、接种注意事项、相关
问题等内容，方便师生对疫苗接种有进一
步的了解。同时，学校第一时间排摸师生
员工接种意向，安排接种场地，组织志愿者
现场讲解，协助疫苗接种，保障了各项工作
的有序开展。截至4月8日，我校师生已累
计完成接种 7502人（其中教职工 1512人，
学生5990人），接种率达84.36%。

此外，为积极配合张江校区疫情联防
联控工作，在浦东新区卫健委的统筹协调
和指导下，主动提供场地，协助周边兄弟院
校（如复旦大学张江校区、上海电影艺术职
业学院、中国美术学院上海设计学院）的师
生开展疫苗接种工作。4月7日，在我校临
时接种点共计完成 2758名师生的集中疫
苗接种，为浦东新区张江地区的高校师生
疫苗接种工作顺利推进作出了积极贡献。

（后勤保障处）
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本报讯 为迎接中国共产党成立
100周年，4月2日，我校党委组织党外
人士赴青浦区开展双月座谈会暨中共
党史学习教育主题活动。我校党委副书
记、副校长朱惠蓉，相关职能部门代表、
民主党派和统战团体负责人、无党派人
士、政协委员等30余人参加。

时值清明前夕，我校党外人士一行
怀着无比崇敬的心情前往陈云纪念馆，
深切缅怀并追思陈云为国为民不懈奋
斗、无私奉献的一生。陈云是我国老一
辈无产阶级革命家的杰出代表，是中国
社会主义经济建设的开创者和奠基人
之一。在讲解员的引导下，大家认真参
观陈云生平业绩展。每一段刻骨铭心的
革命故事、每一张饱经风霜的珍贵照
片、每一句发人深省的真挚誓言，都体
现着陈云作为无产阶级革命家的智慧
与果决、气魄与担当，并彰显出他坚定
如磐的理想信念、克己奉公的党性原
则、朴实无华的艰苦作风。他的清正风
骨、高洁风范也深深感染了现场的每一
位党外人士。

参观后，大家来到翠园会议室开展
学习交流，共同聆听专题讲座“起步与
展开：陈云与改革开放”。讲座从历史转
折前奏、伟大历史转折、推动改革开放
三个方面，概括陈云对改革开放的起步
和展开所作出的重要贡献。在座党外人
士深受鼓舞启发，表示要传承伟人革命
精神，在学习中不断汲取智慧和力量，
并转化为干事创业的实际行动，与时偕
行、与时共进。

下午，我校党外人士一行前往位
于青浦的长三角生态绿色一体化发展
示范区执委会，参观大数据平台演示
区并观看主题视频，对未来示范区的
发展战略有了更加直观和深刻的认识。在场人员对执委会
协同、高效的工作机制表示赞赏，就卫生健康、教育教学等
内容与执委会综合协调部负责人员进行交流，并表示要发
挥统一战线的优势和作用，聚焦长三角一体化发展国家战
略，为谋划中医药一体化发展积极建言献策，作出上中医
人的贡献。

（统战部）

“中医殿堂”项目研讨会召开 )
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上海中药炮制技术传承基地
工作会议在我校举行
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“扶正治癌”再添新证据，龙华医院科研团队揭示
白术内酯联合PD-1治疗结直肠癌机制
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春季饮食宜“三多三少”
!"#

春季万物生发，从中
医角度来讲，春湿肝当
令，养生宜养肝。同时，春
天气候变化较大，人体的
湿寒抵御能力下降，因而
春季养生也要注意健脾。
对此，春季饮食宜“三多
三少”。

多喝水
平时多喝水利于养

肝，可增加循环血量，促
进代谢废物的排泄，降低
毒物对肝脏的损害。此
外，补水还有利于腺体分
泌，尤其是胆汁等消化液
的分泌。

多吃甘味食物
脾胃是后天之本，是

人体气血化生之源，脾胃
之气旺健则百病难生。而
甘味的食物入脾，能补益
脾气，如大枣、山药等。

多吃蔬菜、水果
冬季之后，多数人会

出现维生素、无机盐及微
量元素摄取不足的情况，
进而在春季常发口腔炎、
口角炎、舌炎和某些皮肤
病等，因此要多吃新鲜蔬
菜（春笋、香椿叶、豌豆
苗、菠菜、菜花等），使营
养均衡。

春季气温变化较大，
细菌、病毒活力增强，容
易侵犯人体。所以，除了
适时增减衣物外，还需多
食用一些富含维生素（维
生素 A、C、E等）的食物，
以增强机体的抵抗力。

维生素 A具有预防
和辅助治疗部分呼吸道
疾病（儿童反复呼吸道感
染等）的功能。维生素 A
含量最丰富的食物为动
物肝脏和乳类，蛋黄中也
含有维生素A。多种新鲜
水果及有色蔬菜，如枇
杷、樱桃、菠菜、青红辣椒
等含有丰富的胡萝卜素。
胡萝卜素进入人体经肝
脏内酶的作用后，可转化
为维生素A。

维生素 C具有抗病
毒作用，能够清除体内的
自由基，增强人体免疫功
能。其大量存在于新鲜的
蔬菜与水果中，如豆芽、
青椒、番茄、花菜、甘蓝，
以及猕猴桃、苹果、橙子、
柚子等。

维生素 E能够帮助
人体提高免疫力，适当摄
入莴笋、葡萄等可增强机
体的抗病能力。

少吃酸味食物
根据中医五行理论，

肝属木，脾属土，木克土，
即肝旺可伤及脾，影响脾
的消化吸收功能。中医认
为，五味入五脏，如酸味
入肝、甘味入脾、咸味入
肾等，因此若多吃酸味食
物（山楂、柠檬等），会使
原本就偏亢的肝气更旺，
从而损伤脾胃之气。

少吃油腻食物
春季饮食宜清温平

淡，忌肥肉等高脂肪食
物。因为进食油腻的食物
不仅会加重脾胃负担，也
易使人感到疲劳。

少吃寒凉食物
寒凉的食物不宜在

春季食用，特别是冰冷的
食品（冰淇淋、冷饮等），
否则，会将寒气聚集在体
内，导致夏季脾虚，带来
一系列不适。

此外，依据中医理
论，春季是阳气升发之
时，一些慢性疾病在这个
时期极易复发，如哮喘、
高血压、关节炎等，所以
有慢性疾病的朋友们在
日常饮食中应忌食发物，
如羊肉、海鱼、海虾、海
蟹、公鸡肉等。
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