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春季养肝话桑葚

春天是万物复苏、鸟语
花香的季节，春季尤宜养
肝。日常起居应当如何养
肝？养肝妙品桑葚对人有
哪些好处？

胡永珍 广东省中医院副主任医师

春季养肝的注意事项

四季中，肝对应春季。肝在五行中属
木，意指肝的特性是像树木一样舒展向上，
因此主疏泄，升发，调达。肝主疏泄，有助于
脾胃消化，情绪舒畅，调节阴阳。春天养肝，
需要结合生活起居。春天是万物生发的季
节。《黄帝内经》说，春季就当“夜卧早起，广
步于庭，被发缓形，以使志生，生而勿杀，予
而勿夺，赏而勿罚”。夜卧指在晚上 10—11
点的睡眠时间内入睡较适宜。在脏腑与十
二时辰的对应中，凌晨 1—3 点是肝主时，我
们应该 11 点前睡觉，更易入睡。早起可以天
亮即起，起床后衣着宽松，先不束头发，身心
放松，漫步于室外，呼吸清新空气，让心情舒
畅。春天行事要多表扬奖赏，少抢夺惩罚，
让别人高兴的同时自己也会感觉愉快，这样
可以借春天的时令之气以养肝。

桑葚能补血安神养肝

方位中，肝对应东方。桑为东方
之木，对应肝，春季。桑葚为桑树的
果实，紫红色或黑色，既是美味的浆
果，可以充饥；又是中医案头的良药，
故又名文武实。它性味甘寒，有补肝
肾、益精血、润燥生津、乌须黑发的功
效。古人用之与芝麻合为桑麻丸，可
以生发乌发，或与麦冬生地同用，治
疗失眠盗汗。

桑葚能补血。肝肾同处下焦而
属阴。肝藏血，《黄帝内经》说：人卧
则血归于肝，肝受血则能视，足受血
而能步，掌受血则能握，指受血则能
摄，血对身体很重要，因此要注意养
肝。桑葚味甘酸，补血兼滋阴，适用
于口干舌燥、手足心热、心烦失眠、想

喝冷饮的人。这类体质的人注意不
要经常进食生冷或苦寒之品，以免伤
脾，应该多食桑葚等养阴血以配阳，
使阴平阳秘，虚火不扰。此外，我们
平时也常用红枣、枸杞来补血，红枣、
枸杞味甘，汁液不多，无或少酸味，以
补血兼益气为主。因此，阴血虚适宜
食用桑葚，而气血虚适宜食用红枣、
枸杞。如果阴虚，但也有脾虚的人，
单服桑葚可能导致胃口差、大便烂，
可以用桑葚干泡水喝，也可以进一步
加茯苓或麦芽一起泡水。如果单纯
脾虚，没有阴虚，那么就不适宜服用
桑葚。

桑葚能安神。肝与睡眠也有关
系。中医认为，阳入于阴则入睡，而

阳出于阴则觉醒。肝藏血，阴血足则
利于涵养阳气。失眠的重要原因之
一就是阳不入阴。白天阳气运行于
外，人在白天要多活动，阳气活跃，夜
晚阳气才能入阴。现代人们多久坐，
运动少，则夜晚阳气仍然不能静息下
来，不易入阴。另一方面，动脑多，用
眼多，临睡前还在使用电子产品，既
用眼过度，对大脑形成刺激，还耗伤
阴血，导致肝不藏血，心神不宁，妨碍
阳之入阴。此外，睡觉时间太晚，也
会伤阴。因此，我们应当白天多活
动，多运动，临睡前不使用电子产品，
尽量 11 点前睡觉。迫不得已迟睡，
可以补充些桑果汁（桑葚所榨汁液），
以养肝肾安神。

桑葚的其他食药同疗作用

桑 葚 能 协 助 人 体 适 应 气 候 转
变。现在气候反常，忽冷忽热，有的
人在节气转变，由冷转热或由热转冷
时易感冒，且感冒后咳嗽长达三、四
周。这与肝失疏泄，及脾虚卫气不固
有关，平时可以用桑葚干、山药、党参
各等分煮水以调肝健脾。

老人脏腑虚衰，可食桑葚以抗衰
老。《黄帝内经》说：年四十则阴气自

半，也就是说四十岁以前人的体质是
向上的，到四十岁达顶峰，四十岁后
就开始衰退了。老年人睡眠更少，属
于肝肾阴虚的，可以服桑葚。小儿生
长发育快，阳常有余，阴常不足，入睡
之初还会身热汗出，不喜盖被，可适
当饮用桑果汁以养阴血，对有口臭、
便秘、夜惊等问题的小孩尤其有效。

桑葚中含花青素。花青素是存

在于花和果实当中的色素，颜色越深
的含量越高，桑葚所含花青素是蓝莓
的两至三倍，可以清除血液中的氧自
由基，延缓衰老。含白藜芦醇，有抗
肿瘤功效，含 18 种氨基酸，营养丰
富。因此，无论从传统医学还是现代
科学角度来看，桑葚都是实用高效的
食养妙品。

图源千图网

公益宣传


