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都说“一

年 之 计 在 于 春 ”，

立春对于养生有着非同

一般的意义。湖南省直中医医院治未

病与健康管理中心首席专家张群教授介绍，

立春期间，往往气温上升、降雨增多，但这一

切仅仅是春天的前奏，春天的序幕还没有真

正地拉开，养生还是以温暖、助阳、调肝为主。

株洲市中心医院中西医结合科主任刘明也认

为，面对乍寒乍暖、温差悬殊的春季气候，无

论饮食、运动还是作息，都应当遵循春季特有

的规律来进行。

喝三粥

1.菠菜粥：养肝护肝。春季养生以养肝护肝

为先。菠菜粥对因肝阴不足引起的高血压、头

痛目眩、贫血、糖尿病等都有较好的辅助治疗

作用。

2.香菜牛肉粥：去腻开胃。香菜因为含有挥

发油而具备独特的气味。香菜除了提味也可煮

粥，香菜牛肉粥可以开胃促消化，补充动物性

铁和优质蛋白。

3. 韭菜粥：调节肠胃。初春食韭菜，能温中

开胃，提高免疫力。另外，韭菜富含膳食纤维，

能促肠道蠕动、防便秘。春天的韭菜最好吃，颜

色翠绿，清香细嫩。

吃三芽

春天是万物生长的季节，新芽，亦是最有

能量的美味。

1.黄豆芽：营养丰富。黄豆芽在所有豆芽中

营养价值最高，不仅可补充营养，对于发育的

孩子来说，黄豆芽中的叶酸、核黄素等正是成

长必需。

2.枸杞芽：清火明目。适当食用枸杞芽清火

明目，可增强免疫力和抗氧化能力，对于抗疲

劳及软化血管等都有一定帮助。

3. 绿豆芽：解毒下火。在中医眼里，绿豆芽

是一味良药。如果在春天上火生了口腔溃疡，

或是小便发黄、耳后有水流出、早起眼睛发蒙

有眼屎，就要多吃绿豆芽解毒。

品三菜

1. 香椿：开胃降火。民间有“常食香椿不染

病”的说法。从中医角度讲，香椿有开胃、降火

的功效，而且能保肝、利肺，对多种病菌也有抑

制作用。

2. 荠菜：清热解毒。荠菜中含丰富的蛋白

质，这一点是大多数蔬菜不具备的优点。另外，

荠菜还可以清热解毒、降压明目，春天多吃点，

能有效预防上火。

3.菠菜：养血润燥。菠菜不仅含丰富的胡萝

卜素和铁，也是维生素 B6、叶酸、铁质的极佳来

源。菠菜还能养血润燥，因而可防治便秘，同时

常吃菠菜对大脑有好处。

饮三茶

1.玫瑰茉莉茶：疏肝理气。春季人体阳气的

生发需要依赖肝气的疏泄作用，玫瑰花、茉莉

花等花茶都有疏肝理气的功效，有助于舒达肝

气、调和气血。

2.薄荷茶：提神醒脑。薄荷清新的气味可赶

走春困，醒脑提神，同时还能增食欲助消化。

3. 黄芪茶：预防感冒。中医认为表气不固

就容易感冒，所以容易得感冒也是气虚的一

种表现。早春用黄芪，不仅能补气，还能预防

感冒。

吃三豆

俗话说：“春吃豆，赛过肉”。春天的鲜豆又

嫩又香，也是营养品质最佳的时期。

1. 豌豆：护眼佳。豌豆是应季蔬菜，它富含

维生素 A，有护眼的食疗功效;另外，其维生素

C 含量比干豆要高得多，有助于提高免疫力。

2. 蚕豆：健脑佳。蚕豆味甘、性平，健脾养

胃，还含有丰富的锌、磷脂和胆石碱，具有健脑

作用，尤其适合脑力工作者食用。

3. 荷兰豆：祛火补水。荷兰豆与豌豆、蚕豆

不同，我们主要吃它的豆荚，豆荚中的 B 族维

生素和维生素 C 的含量都很高，营养丰富，而

且春天的荷兰豆格外脆嫩新鲜。

捂三处

常言道“春捂秋冻、不生杂病”，尤其是对

老人来说，“春捂”很重要。张群教授表示，

“春捂”重点有三处：

1. 捂腿脚：防春寒。“寒从脚生”，脚是全身

最怕冷的部位，肾和脾胃的经脉都起源于脚，

而双脚又距离心脏最远，护好脚很重要，可以

采用有温阳通经的中药材煎汤后泡脚。

2. 捂肚子：护脾胃。腹部有很多重要经脉，

如脾胃经、肝肾经穿过，任冲督三脉起于腹腔

内。腹部受凉，很容易出现腹痛、腹泻。

3. 捂后背：护阳气。背为阳，背部适度温暖

有利于体内阳气生发，可预防疾病，减少受凉、

感冒和患肺炎的机会。

做三动作

1. 搓手：提神醒脑。调养心肺，可以搓手

心、揉按手指。在搓手心时，将两掌合并，来回

对搓，尽可能地摩擦手心。

2.晒背：补充阳气。11 时至 13 时，是阳光较

充足的时段，可以经常晒晒后背，补充人体阳

气。

3. 泡脚：活血通络。泡脚和按摩脚部都是

春天很好的保健方式。

刘明主任表示，大部分“阳康”的市民目前

还有乏力、纳差、气短，尤其是运动后，上述症

状明显的情况，这提示我们身体仍处于肺脾气

虚的状态，因此运动要适量，“可以进行一些伸

展运动，如八段锦、太极拳等，来生发体内的阳

气。同时，还需要进行肺部康复运动，进行呼吸

操锻炼，缩唇运动，100 米步行距离运动等来调

节肺功能。”

揉三穴

1. 内关穴：安宁心神。立春后，人易烦躁，

影响睡眠。这时候应按揉内关穴，帮助宁心安

神，提高睡眠质量。

2. 期门穴：疏肝理气。春季五行对应木，肝

属木，所以春季养生离不开养肝。期门穴有疏

肝理气，保健肠胃的作用。

3. 迎香穴：防治感冒。春季是流感的高发

季节，揉搓迎香穴对感冒症状的消除以及预防

皆有一定的作用，重在坚持。

防三病

1. 防躁动。初春气压低，容易引起人脑分

泌的激素紊乱，加上天气多变，也常常使人的

情绪波动较快，所以立春时节，应避免过度疲

劳，保证有充足的睡眠时间，可以到户外散步、

放松身心。

2. 防哮喘。立春时节，是哮喘病的高发时

期。除了气候变化大，易诱发哮喘外，主要与花

粉、尘螨等过敏源有关。因此，个人尤其是过敏

性体质者，此时应有意识地远离这些过敏源，

谨防哮喘发作。

3. 防眩晕。春天，有肝阳亢奋的人就容易

出现头昏，甚至是眩晕。立春时节，如果出现头

昏脑涨、天旋地转的情况，要注意反复测量自

己的血压，在医生的指导下及时降压。平时饮

食要注意尽量清淡，而且不要抽烟喝酒。

（本报综合）

兔 子 有

着 天 生 的“ 高 配

器 官 ”和“ 独 特 技

能”，使其身上藏着不少

值得借鉴的健康养生特长 。

2023 年是农历癸卯兔年，大家一

起来学习吧。

无菜不欢的小清新

兔子是“小清新”的代表，它们无菜

不欢，饮食十分清淡。科学的清淡饮食

方式有助于保持健康，尤其是高血脂、

肥胖、胃肠疾病、心脑血管疾病患者，更

应清淡。推荐一份饮食方案：

1. 全天荤素比大致为 1∶3，每天应

吃 300 克 至 500 克 蔬 菜 ，120 克 至 250

克动物性食物，其中畜禽肉类 50 克至

75 克、鱼虾类 50 克至 75 克、蛋类 25 至

50 克。

2.主食中约 1/4 的粗粮为宜，红薯、

土豆可适量代替部分粮食。

3. 蒸煮和爆炒比例控制在 2∶1，尽

量避免煎炸。

4. 少吃盐，多用醋、番茄、柠檬汁、

香芹、香菜、香菇、洋葱等做搭配。

5. 烹调油每日推荐摄入量为 25 克

至 30克。油温应控制在 150℃至 180℃。

反应迅速的机敏担当

兔子大部分时候是“岁月静好”的

样子，其实它对周围环境变化的感知非

常灵敏，能迅速做出反应，机智又敏捷。

反应快的人，通常更长寿。大家可以让

别人帮忙拿着钢尺，自己的手放在离尺

子末端约 20 厘米的位，让尺子突然掉

下，自己用最快速度捏住。尺子下滑的

距离越短，反应能力越强。

尝试以下锻炼，提高反应速度：

1. 单腿站立：锻炼全身的协调性和

平衡感，这是提高反应力的基础（年纪

较大的人不建议采用）。

2. 快慢交替练习：反复练习来培养

肌肉的“运动记忆”，例如快慢交替跑，

练习哑铃时快几下慢几下。

3. 踢毽子、跳绳：锻炼大脑和眼睛

的反应能力，训练四肢的协调性和平

衡力。

4.有氧运动：每周健走 3 次、每次 50

分钟就能让反应更敏捷。

高效的食物切割机

兔子的牙齿一直在生长，门牙发达

且锋利，适合切割食物，臼齿适合研磨

食物，它们会细嚼慢咽，即使在吃饭时

也保持优雅。人类的牙齿没有那么“幸

运”：敏感、脆弱、易断裂，坏牙还会为心

血管病、感染等很多疾病埋下隐患，因

此，护齿至少要做到 3个细节：

1. 刷牙最好选在吃完食物 10 分钟

左右。用牙线剔除牙缝中的食物残渣和

软垢，之后及时刷干净。

2. 刷完牙洗净右手，把食指放在牙

龈黏膜上，来回移动按摩。反复动作数

次，按摩后漱口。

3. 半年到一年洗一次牙，每年都要

做口腔检查，在还没有疼痛时，早发现、

早治疗。

低调的健美选手

兔子喜欢蹦蹦跳跳，它可爱的外

表下，藏着一身健硕的“肌肉”，尤其是

腿部肌肉更加发达，只要后腿用力一

蹬，轻松跳出一米多远。对人类来说，肌

肉力量强的人，身体也相对硬朗。一旦

肌肉失衡、流失或者退化，颈椎病、腰背

痛、骨质增生可能接踵而至。

想要增肌或减少肌肉流失，可以试

试这些办法：

1. 通过自重训练、轻器械训练和重

器械训练等方法增强肌肉力量。

2. 先进行大肌肉群（如胸、背、腿）

训练，比如卧推；再进行小肌肉群（如

肩 、小 臂 、腹 肌）练 习 ，比 如 小 臂 弯 举

哑铃。

3. 男 性 多 练 臀 部 、胸 部 和 腿 部 肌

肉，推荐背着杠铃下蹲、平躺举杠铃等。

女性重点练习腿部肌肉，推荐靠墙静

蹲、游泳等。老年人注重腿部锻炼，平时

可以做半蹲，也可以坐着练习伸直腿、

弯曲膝盖。

快速捕声的顺风耳

兔子的两只耳朵可以朝不同方向

旋转，每只耳朵都能转将近 270 度，迅速

捕捉到声源的具体位置。相比之下，人

类的听力显得不堪一击，长期戴耳机、

总待在噪音环境中、开车时开窗等，让

听力不断受损，而这往往是不可逆的，

所以预防十分重要，具体可以这么做：

1. 保持耳道干燥，不要掏耳，耵聍

（耳屎）较多可定期到医院清理。

2. 用耳机时建议音量不超过设备

最 大 音 量 的 60%，连 续 使 用 不 超 过 60

分钟。

3. 与噪音源保持距离，必要时使用

防噪耳塞。

4. 擤鼻不要同时按住两侧鼻子用

力，以免造成中耳炎或鼓膜穿孔。

视野开阔的远眺手

兔子是天生的“远眺选手”，且视野

开阔，单眼视角 180 度，两只眼睛加起来

的视力范围有差不多 360 度。人类的视

力则没这么厉害，还容易近视，虽然成

年人眼球发育相对成熟，近视度数稳

定，但用眼习惯不好，也会让近视加重。

这样做远离视力伤害：

1. 屏幕略低于眼睛，眼睛望着屏幕

中央时，向下呈 15°至 20°角，屏幕亮

度不超过 80%。

2. 外出戴可以防紫外线的太阳镜，

镜片最好是灰色、茶色、棕色，防紫外线

功能较强。

3. 晚上用眼最好同时打开台灯和

大灯，减少房间内的明暗差。

4.每 40 分钟就上下左右运动眼球，

让眼球做“米”字操。

5. 多吃些胡萝卜、玉米、西红柿、西

兰花等黄绿色食物，有助护眼。

（综合《生命时报》）

今 年 是 农 历
癸卯兔年，也是俗
称的闰年，今年不
仅多了一个“闰二
月”，而且有两个
立春节气，是一个
“双春年”。

立春，是二十
四节气的第一个
节气，立春预示着
新的一年开始。春
季养生，更是一年
中的养生之始，相
当于给全年打“地
基”。本期健康周
刊，我们邀请到了
株洲市中心医院
和湖南省直中医
医院的中医专家，
为大家介绍春季
养生的相关知识。
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