24、四气五味的含义

黎黍匀/文  《五分钟学中医》

人体有五脏六腑，食物有五颜六色。人体器官的多样化，与食物的多样化是有对应的。
中医一直坚持治未病和防范疾病，食物属于首选对象。了解了人体的器官特征，也知道食物的特性，就能够达到防治疾病的目的。通过了解食物的“四气五味”，来达到调理身体的目的。但是，如果有人出现了疾病，也是人体的各个器官出现了问题，选择药物的时候，也考虑到药物的“四气五味”。“四气五味”在中医有两个领域的应用：一个是食物，一个是药物。
食物的四气五味
对于食物的四气五味，古书《黄帝内经》已经详尽阐述。把种类、属性、对应器官、食物应用等都作了解释，我们可以直接理解到。四气一般指食物“寒、热、温、凉”的特性，通过阴阳原理可以把热、温属于阳的表现；寒、凉属于阴的表现。而人体以阴阳不同的选择食物的阴阳来调理。前面已经阐述，这里以“五味”为主。《黄帝内经.素问》有：“天食，人以五气，地食，人以五味”。“五味入口，藏于肠胃，味有所藏,以养五气，气合而生，津液相成，神乃自生”（《素问·六节脏象论》）；“真气者，所受于天，与谷气并而充身者也。”（《灵枢·刺节真邪》）
1．五味的种类。《灵枢·五味》说“谷气有五味”：“甘、苦、辛、咸、酸、淡”。 “辛散，酸收，甘缓，苦坚，咸软……此五者，有辛、酸、甘、苦、咸，各有所利，或散或收，或缓或急，或坚或软，四时五脏病，随五味所宜也”（《素问·脏气法时论》）。
[image: image1.jpg]


2．阴阳属性。“辛甘发散为阳，酸苦涌泻为阴，咸味涌泻为阴，淡味渗泻为阳。六者或收或散，或缓或急，或燥或润，或软或坚，以所利而行之，调其气使其平也”（《素问·至真要大论》）。
3．对应器官。“五味各走其所喜：谷味酸，先走肝，谷味苦，先走心；谷味甘，先走脾；谷味辛，先走肺；谷味咸，先走肾”（《灵枢·五味》）；“五味所入：酸入肝，辛入肺,苦入心,甘入脾,咸入肾,淡入胃,是谓五入”（《灵枢·九针论》）； “酸走筋,辛走气,苦走走血,咸走骨,甘走肉,是谓五走也”（《灵枢·九针论》）。“酸伤筋，辛胜酸；苦伤气，咸胜苦；甘伤肉，酸胜甘；辛伤皮毛，苦胜辛；咸伤血，甘胜咸”（《素问·阴阳应象大论》）。
4．食物举例。《灵枢·五味》：“五谷:禾亢米甘，麻酸，大豆咸，麦苦，黄黍辛。五果：枣甘，李酸，栗咸，杏苦，桃辛。五畜：牛甘，犬酸，猪咸，羊苦，鸡辛。五菜：葵甘，韭酸，藿咸，薤苦，葱辛”。
5．食物法则。“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味和而服之，以补精益气。”
 

一、谷类豆类
1、糯 米　　 ［性味］味甘，性温粘滞。
2、粟 米　　 ［性味］味甘、咸，性凉。陈者性寒。也称秫米，小米。
3、小 麦　　 ［性味］味甘，性微寒。
4、麦 片　　 ［性味］味甘，性平。
5、荞 麦　　 ［性味］味甘，性凉。
6、高 梁　　 ［性味］味甘、涩，性温。
7、薏苡仁　  ［性味］味甘、淡，性微寒。
8、赤小豆　　［性味］味甘、酸，性平。
9、绿 豆　　 ［性味］味甘，性凉。
10、扁 豆　   ［性味］味甘，性微温。又名蛾眉豆。 
二、肉类
11、猪肝　　 ［性味］苦寒。
12、猪肚　　 ［性味］ 味甘微温。
13、猪脾　　 ［性味］ 味甘性平。又称联贴。
14、猪肾　　 ［性味］ 味甘、咸，性平。俗称猪腰子。
15、猪 蹄　 ［性味］ 味甘、咸，性平。
16、牛 肉　 ［性味］味甘，性平（水牛肉性偏寒）
17、羊 肉　 ［性味］味甘，性温。
18、羊肝　　 味甘性平。
19、羊鞭　　 味甘、咸，性温。
20、羊肾　　 味甘性温。
21、狗 肉　　 ［性味］味甘、咸，性温。
22、黄狗肾（狗鞭）　味甘、咸，性温。
23、鸡 肉　　 ［性味］味甘，性温。
24、乌骨鸡　   ［性味］味甘，性平。
25、鸭 肉　　 ［性味］味甘、咸，性微寒。
26、鹅 肉　　 ［性味］味甘，性平。
27、麻雀肉　   ［性味］味甘，性温。
28、燕 窝　　 ［性味］味甘，性平。
29、鹿 肉　　 ［性味］味甘，性温。
30、鹿 鞭　　 ［性味］味甘、咸，性温。
三、水产类
31、鲤 鱼　　 ［性味］味甘，性平。
32、鲫 鱼　　 ［性味］味甘，性平。 
33、黄花鱼 　 ［性味］味甘，性平。
34、鳝 鱼　　 ［性味］味甘，性温。
35、泥 鳅　　 ［性味］味甘，性平。
36、鲇 鱼　　 ［性味］味甘，性平。
37、鱼 鳔　　 ［性味］味甘，性平。即黄鱼、鲟鱼、蝗鱼等肚中的鳔胶。
38、河 虾　　 ［性味］味甘，性温。
39、螃 蟹　　 ［性味］味咸性寒。有河蟹、海蟹，二者功用同。
40、墨 鱼　　 ［性味］味甘，咸，性平。
41、甲 鱼　　 ［性味］味甘，性平。
42、乌 龟　　 ［性味］味甘、咸，性平。
43、田 螺　　 ［性味］味甘、咸，性寒。
44、牡 蛎　　 ［性味］味甘、咸，性平。又名海蛎子 。
45、海 参　　 ［性味］味甘、咸，性温。
46、海 蜇　　 ［性味］味咸，性平。
47、海 带　　 ［性味］味咸，性寒。
48、紫 菜　　 ［性味］味甘，性平。
四、果品蔬菜类
49、枸 杞　　 ［性味］味甘，性平。
50、核 桃　　 ［性味］味甘，性温。
51、白 果　　 ［性味］味甘、苦、涩，性平。
52、莲 子　　 ［性味］味甘、涩，性平。
53、芡 实　　 ［性味］味甘、涩，性平。
54、栗 子　　 ［性味］味甘，性温。
55、冬 瓜　　 ［性味］味甘、淡，性微寒。
56、苦 瓜　　 ［性味］味苦，性寒。
57、韭 菜　　 ［性味］味甘、辛，性温。
58、香 菜　　 ［性味］味辛，性温。又名芫荽。
59、生 姜　　 ［性味］味辛，性温。
60、大 蒜　　 ［性味］味辛，性温。
61、香 菇　　 ［性味］味甘，性平。
62、木 耳　　 ［性味］味甘，性平。
五、 蛋奶类
63、鸡蛋          ［性味］味甘，性平。
64、鹌鹑蛋 　［性味］味甘，性平。
65、牛奶       ［性味］味甘，性平。
66、蜂蜜　　  ［性味］味甘，性平。
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按照四气五味的性质，可以大略知道本质也是出自阴阳属性。也就是说，即使以上所有的食物的四气五味分类的食物，你一个也记不住，那也没有关系，只要按照它最终提出的饮食法则即可：
1． 不管你吃什么，平时所有的饮食要做到：“热无犯热，寒无犯寒，从者和”；“用寒远寒，用凉远凉，用温远温，用热远热，食宜同法”(《素问·六元正纪大论》)。 
2． 不管你是什么类型的人群，饮食的结构必须按照均衡法则，都要有五果、五谷、五畜、五菜系列，不可偏颇，不可单一，即可保证每日有“四气五味”的摄入，器官健康，疾病不生。
3． 相反，如果违反了以上两个法则，不管你吃什么气味的食物，始终为病、为弱，违道。

药物的四气五味
四气指药物的寒、热、温、凉四种特性。另有平性，即药性平和；一些平性药，是指药性寒、热之性不甚显著、作用比较和缓的药物。一般寒凉药多具清热、解毒、泻火、凉血、滋阴等作用，主治各种热证。温热药多具温中、散寒、助阳、补火等作用，主治各种寒证。对于有些药物，通常还标以大热、大寒、微温、微寒等词予以区别。药物的寒、热、温、凉，是从药物作用于机体所发生的反应概括出来的。《素间.至真要大论》云：“寒者热之，热者寒之。”能够减轻或消除热证的药物，一般属于寒性或凉性，如黄芩、板蓝根对于发热口渴、咽痛等热证有清热解毒作用，表明这两种药物具有寒性。反之能够减轻或消除寒证的药物，一般属于温性而上，如附子、干姜对于腹中冷痛、脉沉无力等寒证有温中散寒作用，表明这两种药物具有热性。
五味。原指药物的辛、甘、酸、苦、咸五种味道，后扩展为体现药物功能归类的标志。五味是最基本的五种滋味，所以仍然称为五味。其阴阳属性，辛、甘、淡属阳，酸、苦、咸属阴。综合历代用药经验，其作用有如下述：酸收涩、苦澡湿、甘缓急、辛发散、咸软坚。

酸味：有收敛固涩作用，即酸收。一般具有酸味的药物多用于治疗虚汗、泄泻等证，如山茱萸、五味子涩精敛汗，五倍子涩肠止泻。
苦味：有清泄、燥湿作用，即苦坚。一般清热、泻火、通便、燥湿药多具苦味 ，主治热证、火证、湿证。
甘味：有滋补和中、调和药性及缓急止痛作用，即甘缓。一般滋养补虚、调和药性及止痛药多具甘味，主治虚证、痛证。一般用于治疗虚证的滋补强壮药，如党参、熟地；和拘急疼痛、调和药性的药物，如饴糖、甘草等，皆有甘味。
辛味：有发散解表、行气行血作用，即辛散。一般解表药、行气药、活血药多具辛味，主治表证和气滞血瘀证。一般治疗表证的药物，如麻黄、薄荷，或治疗气血阻滞的药物。 
咸味：有泻下、软坚散结作用，即咸软。一般软化坚硬、消散结块、泻下通便药物多具咸味，主治大便燥结、瘰疬瘿瘤、啯瘕痞块等证。如瓦楞子软坚散结，芒硝泻下通便等。 

五味之外，还有淡味及涩味。 
淡味：有渗湿、利尿作用。一般渗湿利尿药多具淡味，主治水肿、小便不利等证。如猪苓、茯苓等利尿药。 
涩味：与酸味作用相似，也有收敛固涩作用。多用以治疗虚汗、泄泻、尿频、精滑、出血等证，如龙骨、牡蛎涩精，赤石脂能涩肠止泻。
五味的确定：确定味的主要依据，一是药物的滋味，二是药物的作用。
药物的经验需要长期的临床才可以熟练掌握，一般非医学人员不建议轻易尝试。
