
春春分分过过后后 谨谨记记三三点点巧巧养养生生

参芪白莲粥
原料：人参6克，黄芪25克，大

枣15枚，白莲肉(去心)50克，粳米
50～80克。

制作：先将人参、黄芪用清水
1000毫升，文火煎取浓汁200毫升
左右，去渣后将药汁与去核之大
枣、莲肉、粳米倒入沙锅，再加水
适量，慢熬成粥。

用法：每日早、晚温热服食。
功效：益气、补血、健脾。
应用：气血亏虚、脾虚失运所

致的神疲气短、心悸不宁、失眠多
梦、动则喘促、常自汗出、食欲不
振、腹胀便溏、月经先期、质稀色
淡、气坠腹痛等。
红枣炖兔肉

原料：红枣50克，鲜兔肉200
克，味精、精盐各适量。

制作：选色红、个大、肉质厚
实的红枣，洗干净备用，将兔肉洗
净，切成小块，与红枣一起放瓦锅
内，加水炖熟即成。

用法：佐餐食用，适量。
功效：健脾益气、补血强身。
应用：脾气亏虚、阴血不足所

致的形体瘦弱、不思饮食、口淡
无味、食后饱胀、面色萎黄、头晕
眼花，以及营养不良性贫血、血
小板减少性紫癜等而属气虚血
亏者。

两款美食

适宜春季进补

春分过后，天气渐渐暖
和，“倒春寒”也似乎来得不
那么猛烈了。在草长莺飞、
油菜花香的春天，正是养生
的好时机。
春分养生“平和”为本

中医养生专家吕天贵
称，春分过后，万物生长渐
趋茂盛，人体的功能活动也
转而加强，人们的养生保健
应 当 顺 应 节 气 ，做 到 慎 起
居 、避 风 寒 、调 饮 食 、适 运
动、畅情志，讲求“平和”，以
和为贵，以平为期，以保持
人体的阴阳平衡状态。在精
神调养方面，要做到心平气
和，保持轻松愉快，从而安
养神气，切勿大喜大悲、情
绪 波 动 大 ，不 利 于 肝 气 疏
泄。春光明媚，百花盛放，此
时是郊游踏青的好时节，可
与 好 友 结 伴 郊 游 ，增 广 见
闻，以利于肝气的疏泄。
昼夜温差大 减衣需有度

春 分 后 ，人 们 迎 来 了
“羽绒服与短袖齐飞，雪地
靴共人字拖一色”的时节。
出门到底穿什么成了让人
头 痛 的 事 情 。春 分 过 后 气
温 虽 然 升 高 了 ，但 昼 夜 温
差 较 大 ，且 不 时 会 有 寒 流
侵 袭 。因 此 要 注 意“ 勿 极
寒 ，勿 太 热 ”。穿 衣 可 以 下
厚 上 薄 ，注 意 下 肢 及 脚 部
保暖，最好能够微微汗出，
以 散 去 冬 天 潜 伏 的 寒 邪 。
尤其是老人、小孩，抵抗力
差 ，容 易 患 感 冒 或 风 疹 等

传 染 病 ，更 应 注 意 适 时 添
减 衣 被 。上 班 族 建 议 在 办
公 室 准 备 一 件 外 套 ，在 下
班或突然下雨的时候可以
及时保暖。此外，在阳光明
媚 的 中 午 ，人 们 可 以 多 晒
晒 太 阳 ，有 利 祛 散 冬 天 积
累的寒气。

“吃春”养生 蜂蜜菠菜皆有
益

关于春分前后的饮食 ,

民 间 有 很 多 流 传 ，中 医 也
有很多讲究，俗称“吃春”。
所 谓“ 吃 春 ”，既 是 指 要 在
春 天 吃 适 宜 养 生 的 食 物 ，
也是指要多吃时令季节的
果 蔬 。春 天 可 食 用 的 春 芽
很多，如香椿、豆芽、蒜苗、
豆 苗 等 。春 季 也 是 葱 和 蒜
在 一 年 中 营 养 最 丰 富 、最
嫩 、最 香 、最 好 吃 的 时 候 ，
此时食之可预防春季最常
见 的 呼 吸 道 感 染 。适 合 在
春 季 多 吃 的 蔬 菜 还 有 菠
菜 。虽 然 菠 菜 一 年 四 季 都
有，但以春季为佳，“春菠”
根红叶绿，鲜嫩异常，最为
可口，对解毒、防春燥颇有
益 处 。蜂 蜜 也 是“ 吃 春 ”的
首 选 ，中 医 认 为 ，蜂 蜜 味
甘，入脾胃二经，能补中益
气、润肠通便。春季气候多
变，天气乍暖还寒，人就容
易 感 冒 。由 于 蜂 蜜 含 有 多
种矿物质、维生素，还有清
肺 解 毒 的 功 能 ，故 能 增 强
人 体 免 疫 力 ，是 春 季 最 理
想的滋补品。
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今日枣庄

养生

春分养生总原则为：“春分风不小，要防痛深扰”。春分养肝，
首先要早起早睡。《黄帝内经》说立春后自然界生机勃勃，万物欣
欣向荣，这时人们应当顺应自然界生机勃发之景，早睡早起，早
晨去散散步，放松形体，使情志适应春天生发之气。

古谚语说：“百草回芽，旧病萌发。”可见立春后是疾病多发
的季节。春天的多发病有肺炎、肝炎、流脑、麻疹、腮腺炎、过敏性
哮喘、心肌梗死、精神病等。因此对于有肝炎、过敏性哮喘、心肌
梗死等的患者要特别注意调养预防。

春分养生 重在防病

首首班班免免费费巴巴士士 本本周周六六开开进进景景区区
本报将开通三班免费巴士，每个区(市)均有乘坐地点

一一张张年年票票 逛逛遍遍枣枣庄庄四四大大景景区区
共包含省内森林公园、湿地公园、自然保护区等各类自然生态景区55家

地市 景区名称 质量等级

2014年山东森林旅游年票 让您玩转的55家景区
票价

本报枣庄3月25日讯(记
者 刘婷婷) 作为枣庄人，
一定要逛枣庄当地特色景
区，2014年山东森林旅游年票
包含枣庄冠世榴园，这让很
多游客眼前一亮，带上年票
逛枣庄，冠世榴园更漂亮。

枣庄东依沂蒙山 ,西濒
微山湖 ,南接两汉文化胜地
徐州 ,北临孔孟之乡济宁。
这次山东森林旅游年票也
包含了枣庄的四个风景名
胜区，枣庄抱犊崮国家森林
公园、枣庄冠世榴园风景
区、枣庄熊儿山大裂谷风景
区、枣庄龟山风景区。其中 ,

枣庄抱犊崮国家森林公园
和枣庄冠世榴园风景区还
是国家4A级旅游景点。

作为全国第一册省级
森林旅游年票 ,该年票精选
了省内森林公园、湿地公
园、自然保护区等各类自然
生态景区55家 ,其中54家免
费,1家打折优惠,门票减免总
价值达2558元。本年票生活
团团购价只有96元 ,折合下
来 ,平均游览每个景区也就
一块多钱。

枣庄作为山东省南部的
重要城市,也有四个景点名列
其中。尤其是冠世榴园风景
区 ,到了石榴开花结果的时
节,带上亲朋好友同去,观赏
万亩石榴园的美不胜收。

与往年相比,今年的年票
更加方便使用了。年票采用
一证通电子检票管理系统,通
过验证码在网上激活,你只需
要刷身份证就能进入景区,无
需携带正本年票。订票咨询
电话:18763271526，订购电话：
18863261506。

本报枣庄3月25日讯(记者 刘婷
婷) 2014年“好客山东·森林旅游”年票
开始订购了，如何进景区已经成为市
民最关注的话题。25日,记者了解到,旅
游巴士将于本周六开出,订购旅游年票
的游客可以免费搭乘巴士进景区。

2014年“好客山东·森林旅游”年
票是全省著名景点的门票总汇,每个
景点一张,共55张。于2013年12月8日正
式发行 , 2 0 1 4年全年有效。

记者了解到，本报将免费开通三
班免费巴士进景区，订购旅游年票的
乘客均有机会参加，先购先得。免费
贯通全枣庄市，每个区(市)均有乘坐
地点，只要您携带已订购的旅游年

票，即可上车免费旅游。
96元就能享受55家景点，而且还

有免费巴士，您千万不要错过哟。据
了解，这些景点基本都坐落在名山胜
水之地,可谓天然的氧吧,让你畅快呼
吸,尽情畅游。

年票富含临沂蒙山、淄博鲁山、
潍坊沂山等一批国家级旅游景区,以
及部分非森林公园景区。平均游览每
个景区不到1 . 8元。无需购买门票,无需
排队,极大地方便游客出游。年票类似
旅游“贵宾卡”的形式,象征顾客的尊
贵身份。年票官网有吃住行一系列的
配套服务,可谓一本旅游的工具书、出
游指南。亲赶快行动吧！

年票票样


	Z06-PDF 版面

