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春季养生
第一季

立春，拉开了春天的序幕。无论是“嫩如金色软如丝”的垂柳芽苞，还是泥土中跃跃欲试的小草，都等待
着“春风吹又生”。当然，在这个生发的季节，我们尤其要做好春季养生保健。常言道，一年之计在于春。做好
春季养生，将是您健康一整年的美好开端。

滨州名中医讲堂十二

春季养肝护肝

春季养肝是大事

少酸多甘最相宜

春季饮食原则就是少酸多
甘，多吃一些甜的食品。吕振军
主任介绍说：“人们一想到甜的
食品，往往想到糖这一类的，实
际上不是。”中医把大米、白面、
莲子等没有明显其他味道，或是
带有一点淡淡的甜味，有时候甚
至没有甜味的东西，当作甘。例
如糯米、大枣、牛肉、鸡肉、葡萄
干、山药、薏仁、莲子等补血养肝
的食物。中医历有“酸收、苦降、
甘补、辛散、咸软”的说法。春季
少酸是因为酸味入肝，有收敛的
功效，而春天是肝气生发的季
节，过食酸味食品会影响肝气的
生发，导致肝失疏泄、脾胃壅滞，

春天慢性胃炎、胃溃疡等疾病多
发，原因就在于此。从养生角度
讲，春季要少吃酸味食物，而甘
味食物能够健脾益气，有助于阳
气的生发，可以适当多吃。

起居有常多锻炼

情志调节宜舒肝

中医认为：“春三月，夜卧早
起，广步于庭，以使志生”。吕主
任解释说，春天宜早睡早起，清
晨缓行散步，多参加户外活动，
使情志舒畅，肝气条达。适当的
锻炼能提高人体中枢神经系统
的功能，改善大脑皮质和自主神
经系统对肝脏的调节，增强全身
的抵抗力和免疫能力，促进肝脏
的血液循环，改善肝细胞的营
养。此外，还应顺应天时变化，对
自己的日常饮食起居及精神摄
养进行相应调整。起居有常，调
控情绪，多听笑话，培养开朗的
性格，不过分奢求生活，协调周
围的人际关系，丰富日常生活。
学会戒怒，运用疏泄法，把积聚、
抑郁在心中的不良情绪，通过适

当的方式表达、发泄出去，尽快
恢复心理平衡，有利肝气条达。
肝之气血流通顺畅，则身体健
康。

药食进补宜适当

重在养肝与调肝

俗语说得好：“药补不如食
补”。所以市民朋友不防自己动
手，调制一些养生药膳，给春日

餐桌增添一道绿色营养的养生
餐。药膳一般宜采用益气生发、
养阴柔肝、疏泄条达的药物，配
合相应的食物调制而成。吕主任
特别提醒：“在选用药物时应避
免过于升散，也要避免过于寒
凉。”春季养生药膳常用的药物
有:首乌、白芍、枸杞、川芎、人参、
黄芪、当归等。配用的食物有：鸡
肉(蛋)、鹌鹑(蛋)、羊肉、猪肉、动
物肝、笋、木耳、黄花菜、香菇、鲫
鱼等。 (专刊见习记者 孙蕊）

谚语一 >>

春捂秋冻

捂时机 未雨绸缪

日夜温差大于8℃是“春捂”的信号。春
天的气温，前一天还是春风和煦，春暖花开，
刹那间可能寒流涌动，“花开又被风吹落”，
让你回味冬日的肃杀。因此，面对温度百变
的春天，应该在气象台预报的冷空气到来之
前24～48小时，加衣御寒，把握“春捂”的最
佳时机，，晚了则犹如雨后送伞。

捂重点 上厚下薄

《千金要方》主张初春时节衣着宜“下厚
上薄”，《老老恒言》亦云：“春冻半泮，下体宁
过于暖，上体无妨略减，所以养阳之生气。”
由于人体下半部血液循环比上半部差，易受
风寒侵袭，所以寒气多自下而生，因此春季
穿衣应注意“下厚上薄”。

在这里，尤其要提醒爱美的年轻姑娘，
千万别光要风度不要温度，早早地穿上丝袜
裙子。女性膝关节对冷空气的侵袭较为敏
感，易发生局部麻木、酸痛等症状，久而久之
易引发风湿性关节炎。

捂多久 因人而异

捂着的衣衫，随着气温回升总要减下来。
但减衣不能太快，医生认为至少需要7天—14
天的过渡时间。如果过早脱掉棉衣，头部、下

肢、手部、咽喉等都很容易在
一冷一热的气温变化中，因为
不适应而受寒，从而导致感
冒、气管炎、关节炎等疾病。

当然，“捂”要依各人体
质而有所不同。老人、小孩或
体质偏寒者可多捂几天，而
体热的人则可以少捂几天，
具体标准可以综合考虑气温
和个人感觉两方面。

谚语二 >>

春困秋乏

春困不是病

春困不是病，而是自然
气候变化、气温回升而产生
的一种暂时生理现象。春天，
气温适中，皮肤和肌肉毛细
血管处于弛缓舒张的状态，
血流缓慢，体表血液供应量
增加，流入大脑的血液就相
应减少，中枢神经系统的兴
奋性刺激信息减弱，出现抑
制的状况，于是出现昏沉欲
睡的“春困”现象。“春困”其
实是脑缺氧的表现，这跟植
物神经没有完全适应气候的
变化、血管舒缩功能不灵敏
有关。

另外，冬季紫外线及阳
光照射不足，机体内缺少足
够的维生素D，使得机体的免
疫 力 和 工 作 能 力 降 低 了 许
多。加上维生素摄入量少，所
以当春天来临的时候，身体
功能大多处于半昏睡状态。

如何赶走你身上的瞌睡
虫，小编给您推荐六大绝招：

绝招一：动起来

当困意袭来，别偷懒，起
身活动一下肢体。因为长时
间保持某种姿势，会使循环
血量减少，使大脑及内脏器
官的功能受到限制，从而产
生疲劳。适时的活动可以舒
筋活血，通利关节，使大脑兴
奋起来。

绝招二：视觉刺激

走到窗台边，向着远处看
看，既舒缓了眼睛，窗外的绿
色也提起了精神。也可在室内
添置一些色彩艳丽并富有生
机的饰物及花草；良好的视觉
刺激，有利于消除春困。

绝招三：触觉刺激

困倦思睡时，用具有芳
香气味的牙膏刷牙漱口，并
用冷水洗脸，提高机体神经
系统的兴奋度，从而达到消
解春困的目的。

绝招四：味觉刺激

瞌睡时吃点苦酸麻辣的
食品，亦可泡杯浓茶或咖啡，
以解困意。

绝招五：听觉刺激

困倦时，听些曲调优美
明快、有激励振奋人心作用
的音乐或歌曲，以愉悦身心，
或者欣赏一些相声、小品、笑
话及喜剧影视，在获得欢笑
中，兴奋神经，驱除困意。

绝招六：嗅觉刺激

困倦时，闻闻风油精、清
凉油、花露水以及点燃的卫
生香味道，可驱除困意，振作
精神。

有了这几样独门绝招，对
付春困是不是已经初见成效
了呢？

(专刊见习记者 孙蕊）

芎归养肝补血汤

【主料】：鸭肝150g、香
菇100g、当归10g、川芎15g、
菠菜适量。

【配料】：红枣(干)、木
耳(水发)各适量，姜、盐各
少许。

【做法】：1、鸭肝洗净
切片，菠菜洗净后切段，红
枣泡软，木耳泡发去蒂洗
净。

2、将鸭肝、香菇、当
归、川芎、大枣和黑木耳都
放入锅内，加水适量，文火
煮30分钟。

3、加入菠菜，加盐、生
姜再煮5分钟，即可。

【养生功效】：养肝护
肝调肝、补血活血养颜。

虾仁韭菜

【主料】：虾仁30克，韭
菜250克，鸡蛋1个。

【配料】：食盐、酱油、淀
粉、植物油、麻油各适量。

【做法】：1、虾仁洗净
水发涨，约20分钟后捞出
淋干水分待用；;韭菜洗净
切段备用。

2、鸡蛋搅拌均匀加入
淀粉、麻油调成蛋糊，把虾
仁倒入拌匀待用。

3、炒锅烧热倒入植物
油，待油热后下虾仁翻炒，蛋
糊凝住虾仁后放入韭菜同
炒，待韭菜炒熟，放食盐、淋
麻油，搅拌均匀起锅即可。

【养生功效】：补肾阳、
固肾气、通乳汁。

中中医医理理论论中中，，肝肝属属木木，，喜喜条条达达，，与与春春相相应应而而生生发发、、舒舒
展展。。因因此此，，春春天天是是养养肝肝、、护护肝肝的的最最佳佳时时节节，，也也是是肝肝病病的的
多多发发季季节节。。如如果果不不注注意意调调养养，，使使肝肝气气生生发发太太过过或或肝肝气气
郁郁结结，，都都容容易易损损伤伤肝肝脏脏而而生生病病。。因因此此，，说说到到这这春春季季养养
生生，，““养养肝肝””是是首首当当其其冲冲的的关关键键词词。。

吕振军，男，滨州市中医院
内二科主任。滨州市首届名中
医、滨州市首批优秀医学人才、
山东省中西医结合学会肝病专
业委员会委员。现为滨州市中
医院院内科业务骨干，学科带
头人。

民间谚语话养生

一进了春天，人就特
别容易犯困，睡觉睡不醒，
工作也没精神，老人说这
叫“春困”。到底为什么会
出现春困？我们怎么做才
能远离它呢？

一汤一菜

乐享春日养生

养生按摩小贴士
我们身体里有两个

部位，是春季养生的重
点，分别是手指和小腹。
没事捏捏手指头

到了春天，没事的时
候可以经常捏揉一下手
指头，因为在手指头的两
侧，分布着人体经络的井
穴，每只手各有 6 个井
穴，井穴一般是经络的端
点。捏揉手指头能够疏通
经络，调节阴阳。

36圈，揉去小肚腩
春节期间堆积的脂肪

不但影响美观，还有碍健
康。小腹是人体的中心，对
平衡人体气血起着关键的
作用。每天以手心的劳宫穴
(握拳屈指时中指尖处)去按
摩小腹至发热。每天早中晚
各揉一次，先逆时针，后顺
时针，最低以36圈起，或36

的倍数，揉的力度要适中。
可以养元补气，滋阴培阳。
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民间有句养生谚语叫“春捂秋冻”，
说的是早春季节不要着急早早地脱掉
冬装，要循序渐进，预防倒春寒。春季多
风，乍暖还寒，昼夜温差大，所以春季养
生一定要掌握“春捂”的特点，顺应春令
舒畅生发之气。

（本食谱由滨州市名中医吕振军推荐）
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