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“早上起床嘴里像吃了黄连，苦！”“嘴里发咸像自带半斤盐，

怎么回事？”日常生活中，有些时候明明没有吃东西，口腔还是会

出现莫名其妙的味道，比如口苦、口甜、口咸、口酸等。一般情况

下，人在过度疲劳或睡眠不佳时，会有短暂、轻度的口味异常，通

常不需治疗，休息后会自行消失；服用某些药物也会导致各种味

觉异常，停药后会消失。但如果经常感觉口味异常，则要注意

了！银川市中医医院肾病科副主任医师宋丽表示，口舌的味觉可

作为中医诊病的重要参考依据，如果长期口味异常，很可能是脏

腑功能失调或疾病的征兆。
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1 口苦：常因肝火旺盛引起

你有没有这样的经历，早晨
起床后，感觉嘴里发苦，刷完牙好
一点，维持不了多久，嘴里又全是

“苦味”。那么，嘴里“发苦”可能
是哪儿出问题了？

中医认为，从诱发机制上来
说，口苦可能和以下几点有关。宋
丽进一步解释，“肝火旺盛是嘴巴
发苦最常见的原因之一。当肝火
旺盛时，胆汁容易上逆，导致口
苦。这种情况常常伴随着情绪烦
躁、失眠多梦、头晕等症状。苦为
心之味，当人心神抑郁、焦虑烦躁
时，就容易出现口苦，并常伴有面

红耳赤、头痛、目赤、失眠、小便色
黄等表现。另外，如果胃热过盛导
致胆汁反流，也易引起嘴巴发苦。
这种情况常伴有胃脘灼热、口干、
口臭、牙龈肿痛、便秘等症状。”

对于经常口苦的人来说，疏
肝、利胆、清心就尤为重要。在饮
食方面，苦瓜、蒲公英、玉米以及
各类常见蔬菜，都是比较好的选
择。茶饮方面，推荐菊花茶、决明
子茶等。心火旺、脾气急的人容
易出现口苦的情况，可以吃一些
清心火的中药，食疗可以吃一些
莲子心、银耳等。

2 口甜：多与脾胃内热有关

尽管食物的“甘甜”是一种让
人喜欢的味道，但如果嘴里总是
莫名其妙发甜，也挺让人苦恼。

口甜一般是由于消化系统功
能紊乱导致唾液中淀粉酶含量升高
造成的，常吃辛辣、油腻、高糖等重
口味的食物，都可能使口腔内出现
甜味。中医认为“脾热口甘”，口甜
多与脾胃内热有关，其中有实热与

虚热之分，实热者口干喜饮、便结尿
黄，虚热者食纳减少、神疲乏力。

在饮食上，脾脏实热者应忌
燥热辛辣，可多吃一些清热泻火
的食物，如豆腐白菜汤、野苋菜汤
等。虚热者可常喝莲子糖水。另
外糖尿病患者血糖升高，唾液内
糖分亦升高，也常会出现口舌发
甜，需要提高警惕。
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3 口咸：可能是肾脏问题

“如果口中总感觉有咸味，同
时还伴随着腰酸、耳鸣、头晕等症
状，很可能是肾脏出现问题。”宋
丽介绍。

中医里面，咸味和肾的关系是
最密切的，有咸味入肾的说法。肾
阴虚的人，除了口咸外，往往还伴
有咽干口燥、头昏耳鸣、腰膝酸软、
五心烦热、失眠多梦等症状。如果
口咸，另外感觉全身倦怠、气短乏
力、畏寒肢冷、腰膝冷痛、腿软无
力、夜间尿频、舌质淡胖、舌边有齿
印，则很有可能是肾阳虚。

消除口咸，补肾气很重要。

中医认为，“黑色入肾”，故以食
“黑”为补。黑枸杞养肝明目、补
益肾精，黑米滋阴补肾、健脾养
肝，黑豆补肝肾、强筋骨，黑芝麻
滋肝养肾、明目黑发，黑枣平胃健
脾、补肾填髓，黑木耳滋阴润肺、
养胃补肾等，皆是补肾佳品。

按摩也是养肾的有效方法。
常采取两种方法：一是搓擦腰
眼。两手搓热后紧按腰部，用力
搓30次。“腰为肾之府”，搓擦腰眼
可疏通筋脉，增强肾脏功能。二
是揉按丹田。两手搓热，在腹部
丹田按摩30～50次。

5 口淡：可能是脾胃气虚

有些人总感觉舌头味觉减退，无
论吃美味大餐还是清淡小菜，总是觉
得索然无味。口淡的人多伴有食欲
不振等症状，很可能是脾胃气虚。此
时，你可以看看舌头，如果舌头颜色
比较淡，则提示可能是脾胃受了伤。
此外，感冒、肠胃炎吐泻过后，或其他
慢性病等原因，都会致使脾胃气虚、
运化失职，也会出现口淡。

出现口淡时，别一味靠吃味重的
食物来提味，也不宜顿顿清汤白菜，这
两种吃法都会加重脾胃虚弱的程度。
建议多吃健脾利湿的食物，如萝卜、
姜、赤小豆、山药、白扁豆等。日常少
吃甜腻、油腻之品，也要少吃酸辣、坚
硬、油炸、雪糕、冷饮等助湿之品。

嘴里口味异常

别不在意，可能是疾病找上门

口酸：常与肝脾有关

虽然平时吃点酸口的食物可以
开胃，增加食欲，但口中长期有酸味
反而容易引起口腔不适、降低食欲。

宋丽表示，口酸常在晨起或饭后出
现，轻微时可能不易察觉，但严重时就
像嘴里含了醋，喝水、吃糖也不能缓解，
原因可能与肝脾有关。脾能够帮助消
化，脾虚容易导致积食、腹胀，当食物长
时间积存在胃部或十二指肠内，其分解
后产生的气体就会不断反馈到咽喉和
口腔内，形成一股酸涩的气味。长期消
化不良就会削弱脾、胃、肠的消化能力，
诱发胃炎、胃食管反流等肠胃疾病。

中医认为肝属木，主酸味，最怕
火气。但是熬夜、暴饮暴食、情绪激
动等都会加重肝脏的火气，在夏季尤
其明显。如果肝内蕴热，就容易引起
口中发酸，或者是酸苦的味道，还容
易有口腔溃疡、胸胁胀痛、脾气暴躁、
面色潮红等症状。

想消除口酸，就需要疏肝理气、
健脾和胃。萝卜、丝瓜、菠菜、芹菜、
莲藕等有疏肝理气的作用；山药、莲
子、大枣、小麦、陈皮、山楂等都有健
脾和胃、消食导滞的效果。如果因为
脾胃虚弱、饮食过量导致口酸，就一
定要控制食量、避免过量。

最近，银川秋意渐浓，
一些市民在此时开始“贴
秋膘”，将各种肉食都安排
上了。

“贴秋膘”就等于猛吃
大鱼大肉？其实这是误
区。过多摄入肉食，不但
不易消化，过多的脂肪、糖
类物质反而会使身体不堪
重负，引起心脑血管疾病、
糖尿病、高尿酸血症等疾
病的产生。其实，我们现
在所说的“贴秋膘”进补不
等于只增加肉类、脂肪，而
是要结合自身营养状况、
个人体质来合理进食。每
个人的体质不同，适合食
用的食物也不同。因此，
市民在“贴秋膘”之前，可
先请中医师辨证论治，了
解自己的体质，根据气血
阴阳，缺什么补什么，以
便选择适合自己的饮食
搭配。同时，要适当控制
量，以免进补过度导致体
质偏颇。

对于体重较轻、体质
虚弱人群和老年人来说，
从养生角度来讲，秋季适
当进补可增强身体抵抗
力。而有几类人群盲目

“贴秋膘”有可能伤身。比
如肥胖者、高血压、高血脂
患者盲目“贴秋膘”，热量
摄入大幅增加，易导致疾
病的加重。这类人平时应
注意饮食清淡，选择易消
化、低热量、低胆固醇、高
纤维素的食物。老年人及
儿童消化功能比较弱，如
果大量进食肉类，会导致
消化不良、积食的问题。
另外，脾胃虚弱的人消化
功能本身就弱，进食过多
肉类会骤然增加胃肠负
担，导致胃肠功能紊乱。

中医认为秋天比较
燥，肥腻的肉类、油炸食品
不宜多吃，防止上火和消
化不良。秋天更建议平
补，可选择百合、山药、红
枣、莲子等具有健脾、养
胃、润燥等特点的食物。
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