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今日枣庄

养生

清清明明养养生生应应与与自自然然同同气气相相求求
4月5日是二十四节气中的清

明。清明至谷雨的15天分为三候，
初候5天桐树开花，二候5天牡丹开
花，三候开始天上会出现彩虹。

清明是清气上升的时节。《黄
帝内经?素问?阴阳应象大论》中写
道：“寒气生浊，热气生清。”从立春
到清明整60天，其间经过雨水、惊
蛰、春分，大地渐暖到了清气上升
的时候。

清明是农作物一年播种的好
时机，同样也是人之阳气生发的难
得时段。人们应从起卧时间上做
起，早晨应5点前起床。5点为一日的

“惊蛰”，不起床会压制气血运行的
通道。7点—9点是辰时，胃经最旺。

人们在晨练上可多做户外活
动，多与绿树青草接触，达到与自
然状态同气相求的目的；从心理
上轻松自然，放下烦恼与沉重，与

节气同气相求；从饮食上补充一
些营养之物。但要谨慎温补，尤其
是针对今年“火运太过”偏热的气
候特点，内火过盛者尽量避开温
热性的食物，如：白酒、精白面(可
吃全麦面)、辣椒、生葱、生蒜等热
性食物；狗肉、羊肉、海虾、海参、
鲢鱼、桂圆、甜橙、木瓜、韭菜、茴
香等温性食物。以免内火上壅太
盛引起头晕、头昏、头浑、胸背烦热

之症。
清明时节讲养生，贵在与自然

同气相求。人的许多病与饮食、起
居有关，其中，吃与年运、节气和气
候相逆的食物，如同吃错了药，差
之毫厘，失之千里；晚睡晚起“双
杀”阳气，晚睡耗杀阳气，晚起扼杀
阳气。如果注意把握符合自然的饮
食、起居，于身体和精神都是很有
益处的。

三三方方面面着着手手 消消除除假假期期综综合合征征

清明小长假即将到来，而当假
期结束人们重新回到工作岗位时，
往往有不适的感觉。很多人都会感
到精神不集中、疲劳、食欲不振，与
节前的工作状态相差很远，这就是
所谓的“假期综合征”。那么，怎样
才能消除这些症状，更好地投入工

作呢？专家建议，节后上班前后，我
们要从身体上和心理上都做好准
备。
保证8小时睡眠精神足

长假期间，人们完全打乱了以
往的作息时间，这样因睡眠不足以
及过于兴奋造成的失眠带来的疲

劳就在所难免。
节后上班前后一定要保持良

好的睡眠。睡眠时间要保证在7—8

个小时左右。但也不要为此而过
早上床，这样有可能造成对睡眠
自身过于专注，导致大脑兴奋而
失眠，应该恢复以往的作息时间，
等到有困意的时候再上床。
多喝开水解油腻

节日期间大部分人都会出现
脂肪摄入量过高的情况，这样的
身体状态对工作会产生不利的影
响。专家建议，在上班前后，人们
应该注意调整饮食结构，恢复到
正常的饮食规律。

大量吃肉类容易引起高血脂
症，进而引发冠心病、脑血管硬
化。专家建议，上班前后，应减少
精制米、面、糖果、甜糕点的摄入，
以防摄入热量过多。主食应以谷类
为主，可适量增加玉米、燕麦等成
分，并注意增加深色或绿色蔬菜的
比例。另外，多喝开水可以加快胃
肠道的新陈代谢，减轻大量肉类食
物和酒类的摄入对肝脏的危害。茶

可以清除胃肠道的油腻，使胃肠道
尽快恢复到正常水平。
少讨论见闻免得分心

节后刚上班，很多人会感到烦
躁、心绪不宁、注意力不集中。怎样
才能尽快进入工作状态呢？

第一、上班前后有计划地调整
好生物钟，最有效的方法之一就是
运动。日本国立生理学研究所教授
柿木隆介氏认为，合理的运动通过
肌肉与神经的相互作用，对自身生
物钟的调节具有明显的作用。慢跑
或者做一些简单的健身有助于舒
缓精神紧张和兴奋，重新集中注意
力，面对即将投入的工作。第二、上
班前后不要参加引起情绪高度兴
奋的活动，应静静地梳理一下第二
天上班应该做的工作，以免一上班
就陷入应接不暇的忙乱之中。第
三、购买一些办公服装或者办公用
品，找回工作的感觉。第四、上班后
不要热衷于和同事讨论长假的见
闻，以免分心。第五、上班头两天要
让自己的安排比平时稍紧一些，尽
早进入工作状态。

清清明明时时节节 稳稳压压有有术术
清明，乃天清地明之意。此时，

我国大部分地区的日均气温已升
到12摄氏度以上，此时正是桃花初
绽、杨柳泛青、凋零枯萎随风过的
明朗清秀景致。

中医养生，清明是一个尤为重
要的节气。清明前后，人体肝脉精
气旺盛，而肝主疏泄，因此，情志调
节就成为此季节不可忽视的养生
要义之一，只有这样才能促进全身
气血的畅通运行。清明节是扫墓、
追悼先人、悲痛伤感的日子，大家
聚在一起扫墓，容易形成“情绪
场”，这种悲伤的情绪就更容易传
染。而上了年纪的老年人，本来体

质就阴虚阳亢，若是情绪再出波
动，就更容易出现高血压复发或是
加重。

中医对高血压病的辨证要点，
除观察血压变化外，还要对病人眩
晕、头痛等全身症状进行分析。病
因多见年老体虚、情志失调、劳倦
久病、饮食偏嗜等。其病理主要为
阴阳失调，本虚标实。常见证型有：
阴虚阳亢证(头痛头晕，耳鸣眼花，
失眠多梦，腰膝酸软，面时潮红，四
肢麻木)；肝肾阴虚证(头晕眼花，目
涩而干，耳鸣耳聋，腰酸腿软，足跟
痛)；阴阳两虚证(头目昏花，行走如
坐舟船，面白少华，间有烘热，心悸

气短，腰膝酸软，夜尿频多，或有水
肿)。患有高血压的人在进行养生
时，应针对阴阳失调，本虚标实的
病理，以调和阴阳，扶助正气为大
法，采用综合调养的方法，如情志
调摄。因为本病与情志因素关系密
切，在情志不遂、喜怒太过之时，常
常影响肝木之疏泄、肾水之涵养。

现代医学研究亦表明，外界的
不良刺激，长时间的精神紧张、焦
虑和烦躁等情绪波动，都可导致和
加重高血压病的症状。需注意以下
几方面：
●在调摄过程中的情志方面，应当
减轻和消除异常情志反应，移情易

性，保持心情舒畅，选择动作柔和、
动中有静的太极拳作为首选锻炼
方式。
●避免参加带有竞赛性的活动，以
免情绪激动；避免做负重性活动，
以免引起屏气，而引起血压升高
等。
●饮食调摄方面，须定时定量，不
暴饮暴食。对形体肥胖者，须减少
甜食，限制热量摄入，多食瓜果蔬
菜。
●对老年高血压者应特别强调低
盐饮食，在降低摄盐的同时，还应
增加钾的摄入，如多食用蔬菜、水
果类食品。

清明驾车出游
勿忘保健养生

清明节马上就要到了，人们
纷纷打算驾车出游呼吸新鲜空气
放松心情，小编提醒大家清明驾
车出游勿忘保健养生。随着私家
车的日益增多，驾车出游已迅速
成为一种新的旅游方式。除了牢
记安全驾车外，下列健康问题应
引起重视。
一、视力疲劳

“新手”开车，因眼睛时刻都
要高度注视前方路面和车辆、行
人等情况，易引发视力疲劳。建议
最好相隔一段时间，将车停在安
全地带，闭目养神片刻，必要时可
滴1—2滴眼药水。
二、腰椎受损

汽车启动后产生振动，使驾
车者随时处于一种全身振动的环
境中。而处于坐位姿势时，腰椎间
盘承受的压力最大。建议尽可能
避免长时间驾车，放松、休息10分
钟。
三、头晕呕吐

长时间开汽车空调，加上车
内装饰材料污染，易伤害人体健
康，引起头晕、恶心、呕吐等症状。
建议进入汽车后，就应打开车窗，
引进新鲜空气；不能在封闭车窗
状况下，长时间行车和开启空调；
不要用香水或空气清新剂掩盖车
内的异常气味。

清明前后
重养肝忌郁闷

春天的微风已经吹来，寒冷
的冬天已经渐渐离我们远去。冷
暖季节的交替总是会给我们的身
体健康带来影响。如何才能调整
好自己的身体来迎接春天呢？

清明节将近，需要更注重五
脏和情志的养生。中医说五脏里
面，肝在季为春，也就是说肝在春
季对人体起到非常重要的作用。
为什么这么说呢？因为肝有抒发
的作用，它调节气机，可以让你气
血 往 外 走 。“ 肝 喜 调 达 ，而 恶 抑
郁。”说的就是肝希望你非常高
兴、非常愉快，所以大家记住，春
天的时候一定不要郁闷，因为在
春天你一郁闷，肝气就要受影响
了，气血就不能够顺畅地生发。所
以春天的时候，最好每天都高高
兴兴的，别郁闷。这是非常重要的
养生法则，因为自然界万物都在
生发，你天天见谁谁不高兴，你自
己就把自己变成了一种郁闷的状
态，就和这个时令不能够和谐在
一起了。

春天的时候，人的气血从里
面往外走，整个自然界也是处在
万物生发的时候。《黄帝内经》讲
了，在这个季节里，一定要记住，
要“夜卧早起，广步于庭。”夜卧就
是天黑了以后，你就应该睡觉了；
早起，就是早上早点起来。这是因
为春天体内的气血往外走，我们
晚上早一点睡的话，有助于阴气
的避藏，有利于气血恢复。“广步
于庭”就是告诉我们经常到外面
去散散步，感受一下大自然万物
生发的气息，很自然地和自然界
构成一种和谐的状态。有的人在
春天的时候，一困一乏就没完没
了地老睡觉，这肯定是不行的。在
情志上，因为春天是一个生发的
季节，人的情志也应该是积极生
发的。
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