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节后养肝正当时

春节长假过后，重新回到工作
岗位，不少人会感到“不在状
态”，甚至出现眼睛干涩、精神疲
惫、身体疲劳等症状。有关专家指
出，这些身体不适很可能就是肝功
受损的早期表现，春节假期过量饮
酒、熬夜玩乐、用眼过度最易伤
肝，加之立春后阳气升发，春季易
使肝旺，因此节后调理尤重养肝。
除了调畅情志，规律作息，加强锻
炼外，还可从饮食入手，通过食疗
巧养肝。可适量多吃些菠菜、韭
菜、豆芽菜，喝些红枣枸杞粥。

中医认为，菠菜性甘凉，入
肠、胃经，有补血、利五脏、通血
脉、止渴润肠、滋阴平肝、助消
化、清理肠胃等功效，对肝气不舒
并发胃病、头痛目眩和贫血等有较
佳辅助疗效。

需要注意的是，菠菜含草酸较
多，吃时宜先用沸水焯后再烹调，
以免妨碍机体对钙的吸收。

多吃韭菜，可增强人体脾胃之
气，并可在春季乍暖还寒时祛阴散
寒、养阳护肝。因含纤维素较多，
韭菜还有增进肠蠕动的通便作用，
有利清洁肠腔。

需要注意的是，韭菜性热助
阳，阴虚体质或身有疮疡者不宜食
用，因韭菜含蛋白较高，慢性肾病
及痛风患者应慎用。

春季风大雨少、气候干燥，容
易上火。豆芽菜有清热功效，最适合
此时吃，能帮助五脏从冬藏转向春
生，有利于肝气疏通、健脾胃，吃时应
尽量保持其清淡性味和爽口特点。

需要注意的是，豆芽菜最好随
买随吃，放进冰箱冷藏要装入塑料
袋密封好，且不宜超过两天。

是家常养肝佳品。红枣性温、
味甘，具有补脾益气、养血安神、
生津液、解药毒、缓和药性的功
效。有研究表明，由于红枣内含有
某类特殊化合物成分刚好可抑制肝
炎病毒的活性。红枣还有保护肝
脏、增强免疫力的作用。

性味甘平，也具有养肝益精作
用。枸杞含有人体必需的糖、蛋白
质、多种维生素和磷、铁等营养物
质。药理研究证实，枸杞能保护肝
细胞，改善肝脏功能，对慢性肝炎
的治疗有一定效果。

红枣、枸杞的食用方法很多，
专家建议，可将红枣、枸杞与粳米
一块煮粥，不仅养肝，同时还能调
理胃肠，最适宜节后调理食用。
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