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第一章　　指点迷津

饮食防病评说

饮食，是每个人维持生命的必需，饮食得当，适合自身素质

需要选择食物，会促进健康长寿，使自己精神充沛，不生疾病或

少生疾病；如饮食失常，则不利于身体的生长发育，有损于健

康，重则百病峰起，精神萎靡不振，未老先衰，甚至缩短寿命。

现代有许多人沾有不良嗜好，有的却随心所欲选择食用食物，想

吃什么就吃什么，不考虑天气寒热或自身素质情况乱吃食物。这

样不但经济开支较大，而且损害身体，甚至生病，严重的还患上

糖尿病、胆结石、结肠癌等疾病。自身素质也要付出不少代价去

抵抗不良饮食习惯的侵袭。例如抽烟的人，抽进不少尼古 毒素

进入人体，尼古丁毒素就要在体内消耗不少蛋白质脂肪，尼古丁

毒素给抽烟者的身体增加了什么呢？增加了脸部皱纹，提前衰

老，缩短寿命。为什么还有很多人抽烟？有人认为香烟可以招待

客人、拉关系，有极少数人认为抽烟可以摆出一副高傲的“风

度”，想让人给予敬仰。但大多数人认为香烟是香的，香烟真的

“香”吗？还是苦的呢。本章对香烟作了评论。

有些人因为偏食或嗜食而生了病；有些人本来身体无病，却

乱吃补品补药而生病；有些人本来体内有热，却在炎热的夏天乱

吃油炸煎炒食物；有些人喜欢吃火锅，不论冬天或夏天都吃，尤

其是冬天吃火锅的人就更多了。居住在寒冷北方的人们，围着火

炉吃火锅；而南方的广东，没有寒冷的冬天，也把小火炉放在桌

中间，人们也围着桌上的小炉吃火锅。究竟谁能吃火锅，请看下

文分解。如果不能吃火锅的人吃了火锅，不久就暴发了热性病或

体内外某个部位产生炎症。有些人本来体内有寒或身体虚弱，抵
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抗力下降，经常生病，面色苍白，畏寒怕冷，只因为有时感到口

干，或者天气热，就经常用食物（排骨、骨头、萝卜、冬瓜、海

带甚至用性质寒凉的大白菜等）煮汤饮用。饮后不但口干不能解

决，相反的口干更厉害了，更觉体内还有热。这是因为食物经过

煮汤，其性质寒凉，而且利尿力强，汤水食物在体内利尿的同

时，把体内有用的津液随同废液小便一起排出体外。体内津液水

分更少了，相应地“火”更旺了，水少“火”旺更觉热，这种

“火”并不是“旺”，因为正常的健康人“，水”与“火”是平衡

的。当一旦损失了“水（包括津液）”时，正常的“火”便“旺”

了，这种“火”是“虚火”，中医称为“虚热”。这时人体更加消

瘦，口更干，体更热，抵抗力下降，面色更苍白，更容易生病，

造成恶性循环。如果要清除这种“火（虚热）”，只宜滋阴（补津

液），补足体内有用的津液和水分，体内便无“热”了。

喜欢饮酒喝茶的嗜好者，却又给自身素质带来了什么好处和

害处呢？有的人嗜好饮酒，终日以醉酒为乐；有的人饮少量酒；

有的人却滴酒不沾，饮酒对人体健康好不好？在论“饮酒”的文

章中作了详细的论述。

广东人嗜饮浓茶，不论招待什么样的客人，都用小杯敬上又

浓又苦的浓茶水；北方人却相反，对客人捧上大杯的又多又淡的

茶水。这些风俗习惯好不好？茶叶是饮料，又是一种药，究竟是

浓茶好，还是淡茶好？在“饮茶利弊、因人饮用”文章中给了评

论。

四川、贵州、湖南等地的人，长期喜爱吃辣椒好不好？四川

人吃辣椒还感到不够味，还要增加花椒的麻味；广东人又喜欢每

日每餐饮汤送饭，无汤吃不下饭；武汉人爱吃油条。这些不同地

方不同饮食嗜好，不同生活水平的人，有不同的物质生活的要

求，这些给他们带来了什么？是有利还是有害？谁能去否定它？

评击它？现代生活改善了，天天吃油腻鱼肉行不行？独生子女是
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父母疼爱的宝贝，养成了偏食和嗜食的习惯，只吃肉不吃菜，只

吃零食不吃饭，小孩能长好吗？文明病和富贵病又是怎样产生

的？为什么吃的食物越高级越精细越容易生病？为什么不能多吃

糖等甜味食物？食物纤维为什么对人体有这么大的好处？要求人

们要适量吃点“苦（”味），现在生活改善了，人们都喜欢吃甜的

香的，为什么还要吃“苦”的呢？本章就在这些方面去评说一

下，去议论一下饮食，但本人的观点不一定是对的，通过这 评

说，可以引起广大读者的议论，让大家参与评说。主要目的就是

要让大家选用的饮食对自身素质有利，对防病治病有利。但愿我

的评说能起到投石问路的作用。启发广大读者在饮食习惯方面多

加思索和研究，做到合理选用饮食，可以少生疾病或不生疾病，

也有利于健康长寿。

一、饮茶利弊　　要因人饮用

我国是茶叶的故乡，是世界种茶、制茶、饮茶的发源地，茶

已成为世界三大饮料（茶、咖啡、可可）之一。《本草纲目拾遗》

书中记载，食茶能“令人瘦，去人脂”。多饮茶能令人清瘦轻健，

有消腻减肥效果。已被生活富裕地区的居民奉为上等饮料。优质

名茶遍布各地，如福建的乌龙茶、武夷山茶、天山绿茶；云南的

普洱茶、陀茶；四川的峨眉毛峰；河南的信阳毛尖；浙江的西湖

龙井、兰溪毛峰；江西庐山的云雾茶；广东梅州的单丛茶；湖北

的鹿苑茶；湖南的古丈毛尖；广西的覃塘毛尖、凌云白毫；安徽

的黄山茅峰；江苏的南京雨花、碧螺春等，都是我国的优质名

茶。茶叶可消食解油腻，舒张胃肠平滑肌，刺激胃液分泌，消食

开胃，促进消化，促进脂肪代谢。据报道法国医学研究所进行的

临床试验表明，云南的陀茶叶能使 名血脂含量很高的病人在
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两个月内血脂下降 ；故陀茶又称为刮油茶、消瘦茶；英国

人则视茶为仙草灵丹。日本医学界认为中国乌龙茶有消减肥胖，

防止高血压、冠心病、动脉硬化的功能。

台湾一位教授认为茶叶中的某种物质，经过血液循环，可以

治疗及预防全身各个部位的癌细胞，给患有癌细胞的动物，喂食

含有茶叶细末的饲料，实践证明，不但具有明显的抑制癌细胞作

用，而且癌细胞也减少，并指出防癌效果最佳是乌龙茶。每日三

餐饭后饮一杯乌龙茶，可以起到预防癌症的作用。中国预防医学

科学院认为，饮茶可以阻断人体的亚硝氨的合成，从而起到防癌

作用。因此世界各地以乌龙茶为主的各种减肥茶、健美茶应运而

生。年青妇女和肥胖人均以此作为健美之良药。茶，除了有消脂

减肥、美容、健美、健身作用外，还有抗菌、解毒、抗御原子能

辐射。现代研究证明，茶叶含有咖啡因、茶碱，可直接兴奋心

脏，扩张冠状血管，增强微血管的弹性，降低胆固醇，降低血

压，防止动脉硬化，预防心血管疾病，兴奋中枢神经，加强肌肉

收缩力等功效，有助于消除疲劳和增强胃肠消化力，并能防治胃

肠炎、痢疾，增强心肺功能作用。用开水泡茶或煎成浓茶水，对

各种痢疾杆菌都有抑制作用。据报道，治疗急性菌痢，治愈率可

达 以上；慢性菌痢治愈率在 以上。绿茶抗菌效能大于

花茶，而红茶效能较差。茶中所含的鞣酸能与金属盐类毒物结

合、沉淀，阻止毒物的吸收。茶中的茶精有兴奋和利尿作用，能

与金属粉尘发生化学反应，能使进入人体内的金属粉尘变为可溶

性物质，而茶精的利尿作用又可加速这些异物排出体外，亦可防

治尿路感染。由于茶利尿作用强，茶对肾及膀胱有清利之能力，

若患有夜多小便，小便清长，脾胃虚弱及肾虚阳痿早泄病者应慎

饮之。因茶中含有鞣酸，茶叶泡煮越久，析出的鞣酸会越多，茶

又利尿作用强，故有些人饮茶后会出现便秘，尤其是老年人身体

虚弱 饮浓茶后会使大便更加干燥，更加困难。
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