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山药补肾气

香菇补气血

家常食物

也能补气理气
说话有气无力、一动就满

身大汗、心悸头晕、面色苍
白……这样的人，中医称作“气
虚”，源于先天不足，后天脾胃
不和、久病不愈，年老体衰以及
劳力劳神过度等。

据介绍，气的产生依赖于
先天肾中阳气，更依赖于后天
脾胃吸收的营养物质。因此，选
择合适的补气食物，是增强体
质、预防疾病、延年益寿的基
础。其实，一些家常食物就有补
气的作用。

山药：人称“神仙之食”。
《本草纲目》里说：“山药益肾
气，健脾胃，止泻痢，化痰涎，润
皮毛。”山药能补肺、脾、肾，适
合各种体质的人。它不热不燥，
性味平和，食用后，不用担心腹
胀、便秘等困扰。

土豆：因为对人体有诸多
益处，土豆又被称为“地下水
果”。土豆补益胃气的功能突
出，此外还具有益气解毒、润肠
通便、减肥降脂、活血消肿、益
气强身、美容和抗衰老等功效。
土豆含有丰富的钾、钙、铁、镁
等人体所必需的微量元素。土
豆食品风靡世界，这和它自身
丰富的营养价值不无关系。

香菇：香菇是“四大山珍”
之一，有“植物皇后”、“素中之
荤”的美称。对于气血亏虚、经
常乏力的人有调理作用。《本草
纲目》认为：“蘑菇可以益胃肠，
化痰理气。”

小米：小米入脾、胃、肾经，
具有健脾和胃的作用，特别适
合脾胃虚弱的人食用，常作为
妇女产后的滋补食品。研究表
明，小米中的维生素B1、无机盐
含量明显高于大米。小米粥熬
好以后放置一会儿，粥的最上
层会凝聚一层膜状物，这就是

“粥油”，它有保护胃黏膜、防治
胃十二指肠溃疡的作用。

板栗：板栗性味甘温，有健
脾益气、补肾强筋、抗衰老等功
效。板栗所含的多不饱和脂肪
酸、维生素、矿物质和膳食纤
维，能降低高血压、冠心病的患
病风险。板栗中钙含量很高，是
优良的补钙食品，对防治骨质
疏松有良效。

活动两分钟

也有益健康

许多人工作太忙，没时间
去锻炼身体，或者坚持不下
来，半途而废，导致身材走样，
各种慢性病也找上门来。其
实，锻炼的效果是可以累积
的，只要动起来，就有好处。

近日，美国俄勒冈州立大
学锻炼与运动科学专家布拉
德·卡蒂尼研究发现，一天中
时不时地做一些轻度锻炼，哪
怕只是擦桌子、扫地这类只需
一两分钟的活动，其效果合计
起来也能避免患心血管疾病、
糖尿病、高血压等。数据显示，
时不时做些小运动的人中，有
43%的人达到了美国政府建
议的体育活动量(每天锻炼30

分钟)，而专门进行锻炼的人
中，只有不到10%达到了这一
要求。爬楼梯和扫地对心脏的
健康功效等同于去健身房锻
炼。

布拉德·卡蒂尼认为，做
各种小活动，比专门去锻炼更
容易坚持，会让身体越来越健
康。接电话的时候站起来走动
走动，看电视的时候做几个仰
卧起坐，出行时骑自行车或走
路，都是不错的锻炼。

初春养生养肝护肝为先
穿棉袜睡觉

治手脚凉

睡觉是最天然和有效的
养生方式，而且好的睡眠比任
何补品、护肤品的效果都要来
得快。但睡觉也要遵守五个戒
律，这样才能睡好美容养生
觉。
子时之前要睡觉

熬夜伤肝伤肾：长年熬夜
的人，无论男女，直接伤肝，日
久伤肾，逐步造成身体气血双
亏，每天照镜子时会觉得脸色
灰土一片。这时候就是天天营
养品，天天锻炼身体，也不能
挽回睡眠不足或者睡眠不好
带来的伤害。

还有的人认为晚上睡得
晚了，白天可以补回来，其实
根本补不回来，要么睡不着，
要么睡不够，即使感觉补过来
了，其实身体气血已经损伤大
半了。
睡时宜一切不思

“视此身如无物，或如糖
入于水，先融化大脚趾，然后
是其他脚趾，接着脚、小腿、大
腿逐渐融化，最后化为乌有，
自然睡着”。这是禅医入睡时
的理想精神状态。很多时候，
失眠源于入睡时有挥之不去
的杂念。

此时，不要在床上辗转反
侧，以免耗神，更难入睡，最好
的办法是起坐一会儿后再睡。
如果还是不行，可以尝试在睡
觉前简单地压腿，然后在床上
自然盘坐或者跏趺坐，两手重
叠放于腿上，自然呼吸，感觉
全身毛孔随呼吸一张一合，若
能流泪打哈欠效果最佳，到了
想睡觉时倒下便睡。
午时宜小睡或静坐

午时(相当于上午11点至
中午1点)，此时，如条件有限，
不能睡觉，可静坐一刻钟，闭
目养神。在禅堂打坐修行的禅
师都习惯于在午时打个盹儿。
其实，正午只要闭眼真正睡着
3分钟，等于睡两个钟头，不过
要对好正午的时间。夜晚则要
在正子时睡着，5分钟等于六
个钟头。
睡眠一定要早起

早起的好处在于，一方

面，可以把代谢的浊物排出体

外，如果起床太晚，大肠得不

到充分活动，无法很好地完成

排泄功能。此外，人体的消化

吸收功能在早晨7点到9点最

为活跃，是营养吸收的“黄金

时段”。所以，千万不要赖床，

头昏、疲惫不堪很多都是由于

贪睡引起的。

睡觉时四肢要暖。四肢不

暖，肯定是肾阳不足，应该在

睡觉之前把手脚捂暖，尤其是

手脚、肚脐和背后的命门都要

盖好。这里教肾阳虚的人一个

好方法，就是睡觉时穿上棉袜

子并戴上手套睡觉，刚开始可

能不太习惯，慢慢就好了，坚

持一段时间效果会非常明显。

早在两千多年前，《黄
帝内经》就指出，“人与天地
相参也，与日月相应也。”意
思是说，人的生理变化与自
然界的变化息息相关。因
此，养生保健必须顺应季节
的变化，随着不同节气的到
来，在起居、饮食、情志方面
做出相应的调整。

中医认为，肝脏与草木
相似，草木在春季萌发、生
长，肝脏在春季时功能也更
活跃。因此，初春养生应以
养肝、护肝为先。

专家说，春季“肝气”
旺，会影响脾胃的运化功
能，因此，脾胃弱的人春季
要多吃山药、大枣、莲子粥，
来控制过旺的肝气，预防慢
性胃病及慢性肝炎导致的
胃胀等症状的加重。立春、
雨水过后，平日脾胃不好的
人，一定要饮食清淡、适量，
尤其应忌食羊肉等热性食

物或海鲜等发物。
下面介绍几种初春养

肝、护肝的方法：
多喝水。防止毒素损

害肝脏。初春时节寒冷、干
燥易缺水，多喝水可补充
体液，增强血液循环，促进
人体新陈代谢，多喝水还
可促进腺体，尤其是消化
腺和胰液、胆汁的分泌，以
利人体的消化、吸收和废
物的排除，减少代谢产物
和毒素对肝脏的损害。

饮食均衡。保障肝脏
功能正常运转。专家说，肝
脏不好的人不要暴饮暴食
或常饥饿，这种饥饱不匀
的饮食习惯，会引起消化
液分泌异常，导致肝脏功
能的失调。所以，春季饮食
要保持均衡，食物中的蛋
白质、碳水化合物、脂肪、
维生素、矿物质等要保持
相应的比例；同时还要保

持五味不偏；尽量少吃辛
辣食物，多吃新鲜蔬菜、水
果等。

.少饮酒。利于肝脏阳气
升发。初春时节，寒气较盛，
少量饮酒有利于通经、活
血、化淤和肝脏阳气之升
发，但不能贪杯过量，要知
道肝脏代谢酒精的能力是
有限的，多饮酒会伤肝。据
医学研究表明，体重60公斤
的健康人，每天只能代谢60

克酒精，若超过限量，就会
影响肝脏健康，甚至造成酒
精中毒，危及生命。

乐观开朗。有利肝气顺
调心情舒畅。由于肝喜疏恶
郁，故生气、发怒易导致肝
脏气血淤滞不畅而成疾。反
之，心情舒畅、心态平和，则
有利于肝气正常生发和调
节。

专家说，要想肝脏健
康，首先要学会制怒，即使

生气也不要超过3分钟，要
尽量做到心平气和、乐观
开朗、无忧无虑，从而使肝
火熄灭，肝气正常生发、顺
调。如果违反这一自然规
律，就会伤及肝气，久而久
之易导致肝病。

在生活习惯上，要逐
渐晚睡早起，另外，随着气
温回升，人们也要逐渐增
加户外活动的时间，这样
可以加快血液循环，有利
气血运行。不过由于初春
乍暖还寒，这时比较适合
进行节奏缓和的运动，如
春游、放风筝、散步、慢跑
以 及 并 不 剧 烈 的 球 类 运
动。

要注意的是，初春时节
运动不宜剧烈，不宜大汗淋
漓、气喘吁吁，否则可能耗
阳气，对养生不利。由于立
春后气候仍然干燥，运动时
补充水分也是很必要的。

五种毒素让你未老先衰
出现提前衰老很大程

度上是因为身体“中毒”了，
内环境不干净，毒素积累太
多等原因。下面一起来看看
那些能让人提前未老先衰
的五大毒素吧，一定要记得
及时排毒。

1 .宿便
宿便，顾名思义也就

是肠积存在体内的陈旧粪
便，正常的排毒次数为一
天1次，但是有些人是3至5

天才排一次便，这其实就
是便秘。如果宿便长期无
法正常排出，在体内滞留
时间过久，会严重影响着
身体健康，会诱发肥胖症、
肛肠疾病、结肠癌、引起性
生活障碍、诱发心脑血管
疾病等。此外，还会影响大
脑功能，使记忆力下降，注
意力分散，思维迟钝。

按摩通便法：先用手
指揉按脐上13厘米处的中
脘穴，顺时针方向环绕 5 0

至100次；再以手掌按揉腹
部(以脐为中心)，顺时针方
向环绕50至100次；再以两
手掌小指侧，由上向下推
擦50至100次；然后摆动腰
部 ，顺 时 针 方 向 5 0 至 1 0 0

次；最后双手插腰，提肛50

至 1 0 0次以加强提肛肌张
力。

2 .尿酸
尿酸也是人体新陈代

谢的一种产物，2/3尿酸经
肾脏随尿液排出体外，1/3

通过粪便和汗液排出。但当
尿酸在血液里的浓度超过
正常值时极易沉积在软组
织或关节影响人体细胞的
正常功能，长期置之不理将
会引发痛风。另外过于疲劳
或是休息不足亦可导致代
谢相对迟缓导致痛风发病。

3 .胆固醇
胆固醇是人体不可缺

少的一种营养物质，胆固醇
主要来自人体自身的合成，
食物中的胆固醇是次要补
充。人体内的胆固醇绝大部
分由肝脏制造，它不仅作为
身体的结构部分，还是合成

许多重要物质的原料，但胆
固醇的长期大量摄入会使
血清胆固醇升高，引起高胆
固醇血症，进而形成冠状动
脉粥样硬化性心脏病等所
谓的“富贵病”。

4 .脂质沉积
由于经常性的摄入高

营养的食物，再加上运动量
过大，水分补充不足，很容
易导致血液处于粘稠状态。
随着血液浓度的不断增高，
就会造成大量脂质沉积在
血管内壁，是各器官供氧不
足，引起脑栓塞等疾病。

5 .自由基

衰老过程涉及到许多
内外因素，与衰老过程有关
的最常见的内源性生化因
子是自由基。自由基，机体
氧化反应中产生的有害化
合物，具有强氧化性，可损
害机体的组织和细胞，进而
引起慢性疾病及衰老效应。
适量的自由基有好处，可保
护身体免受化学物质等外
来物的侵害作用。但是身体
内的自由基一旦过量，就会
产生很强的氧化作用而侵
害体内细胞，造成衰老、皮
肤黑斑、过敏及心血管疾
病。
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