
野菜、春笋、春
茶、枸杞、生梨
!!在春天，

吃时令春菜才能吃出
春天的健康！春天不只
是万物复苏的季节，也
是人体生理机能、新陈
代谢最活跃的时期。然
而春雨绵绵、乍暖还
寒，气候很不稳定，除
了要做好全身调节外，
饮食调养也非常重要。
度过了新鲜蔬菜供应
偏少的冬季，到了阳气
生发的春季，这些既升
发又富营养的新鲜果
蔬，以及清淡健脾的食
物、茶品都是安然度春
的食补佳品。新民健康
特地为读者搜罗春季
食补攻略，快来感受
“舌尖上的春天”吧！

春季风多寒湿
多吃葱姜蒜防病又杀菌

春天气候往往变化无常，虽万
物复生，也容易细菌滋生，正所谓
“百草发芽，百病发作”，是流感、肺
炎、鼻炎等高发时期。上海交通大
学医学院附属同仁医院营养科主
任张静指出，葱姜蒜这类辛温食
物，有促进消化、消炎、杀菌等作
用，在做到平衡膳食，食物多样性
的同时进食一些葱姜蒜，在春季有
助于预防流感等疾病。

然而，张主任提醒，葱姜蒜虽
好，但并不是所有人都适合进食
葱、姜、蒜。葱叶中含丰富的维生素
!、维生素 "以及钙，可以刺激消化
液的分泌，增进食欲。但对于患有
胃肠道疾病，特别是溃疡病的人不
宜多食。日常生活中，有不少人会
选择喝生姜汁止吐，然而，喝生姜
汁仅对因受寒引起的呕吐有效，
对其他类型的呕吐则不一定适
用。大蒜含有一种杀菌能力特别
强的大蒜素，它能够杀灭多种病
菌。在春季，每天吃上几瓣大蒜可
以有效起到预防肠道传染病的作
用。然而，由于蒜中含有蒜氨酸，
在受到冲击，如拍碎后在蒜酶作
用下会形成蒜素，对于胃肠道有
刺激作用，可能会加重肝炎患者
恶心等症状，也不适合空腹食用。
“总而言之，由于葱姜蒜均属刺激
性食物，患有口腔、咽喉、肺部炎
症及肿瘤患者建议减少食用。”张
静总结。

春季过敏多发
喝薏仁粥健脾祛湿

春季是流感多发时节，也是过
敏性疾病的高发日子。特别是患有
慢性支气管炎、哮喘、类风湿性关
节炎、皮肤病的人，一遇到气温突
变，或花絮拂面，粉尘飞扬，旧疾就
会复发，甚至加重。上海中医药大学
附属市中医医院任建琳主任医师提
醒，此时养生宜调养脾胃，应忌食寒
凉食物，多食甘平类食物，少吃酸，
可适当喝山药薏仁粥，以养脾脏之
气，并注意锻炼身体，增强体质。但
任建琳特别指出，此时还应顾及自
身体质，切不可单纯为了祛湿而祛
湿。她建议，如果体内真有湿气，不

妨喝些山药薏仁粥。从中医角度来
看，山药性甘平，薏米仁性凉味甘，
长期食用可起到健脾、祛湿的作用。
若身体有些水肿，可再搭配小豆类
利尿消肿；若感到心烦，可与莲子一
起熬粥服用；若平时大便较稀，可加
白扁豆；有口干、眼花、腰酸的，则可
加枸杞。

春困疲劳 饮春茶补水解疲

春天各种毛病不断，忽冷忽热
容易感冒，多风干燥，春困爬上眼睛
……普陀区人民医院中医科副主任医
师周冬青支招，喝五杯春茶来缓缓。
春困袭来，不妨饮一杯熏衣草

柠檬茶振奋精神。周冬青介绍，熏衣
草有滋补、舒缓压力的作用，柠檬具
有利尿缓解头痛的作用，并且其散
发出的淡淡香味可使人精神振奋，
但孕妇不宜饮用含有柠檬的茶。
而玫瑰薄荷茶可提神散热。玫

瑰花具有活血化淤、舒缓情绪的作
用，薄荷则可缓解疲劳，使人感觉焕
然一新，但同样不适合孕妇饮用。

若感觉劳累，菊花人参茶可以
帮助缓解疲劳。周医生解释，人参含
有皂甙及多种维生素，对人的神经
系统具有很好的调节作用，可以增
强体质，有效缓解疲劳，而菊花气味
芬芳、具有祛火、明目的作用。

百合补水茶最适合春燥者补水养
阴。百合是补水的佳品，尤其是鲜百合，
买回家煮水喝，可以给身体补补水。不
过脾胃虚寒的人不宜喝太多。如需丰富
味道，还可以加入几粒枸杞。
胃肠不适者则可饮冰糖薄荷茶

帮助解腻。它可以帮助消化，尤其适
合肠胃不适或是吃了太过油腻的食
物后饮用，也可缓解上班族的压力并
可提神醒脑。此外，由于薄荷具有一
种独特的芳香，不仅能齿颊留香、口
气清新，还有助消除牙龈肿痛。

口干舌燥 食生梨润肺去燥

春天，人容易感到口干舌燥、咽
痛音哑，加之一些细菌、病毒开始活
动繁殖，容易患呼吸道疾病，出现咳
嗽、咯痰等症状。因此，上海闵行区
中医医院心脑病科主治医师舒晓明
表示，春季不妨吃些梨润肺去燥。

舒晓明介绍，梨被人们称为
“天然矿泉水”。它多汁、少渣，且含
有丰富的维生素、葡萄糖、果酸、铁
等多种微量元素、膳食纤维。梨性
寒味甘，具有生津止渴、利尿、润肺
止咳、滋阴清热、养血生肌、润肺去
燥等作用，最适宜春季发热和有内
热的病人食用。对于高血压患者，
如果有头晕目眩、心悸耳鸣症状，
由于梨有生津、清热作用，可减轻症
状；对于经常饮酒的人而言，梨含有
较多糖类物质和多维生素，还有解
酒保肝作用。
然而，梨虽好但也有一些禁忌，

有些人不宜多食。舒医生指出，由于
梨性偏寒，含果酸较多，多吃会伤脾
胃，故脾胃虚寒、胃酸多者应少吃；
梨有利尿作用，夜尿频者，睡前吃
梨；腹泻、血虚、畏寒、手脚发凉的患

者不宜多吃梨；梨含有糖量高，糖尿
病者当慎；慢性肠炎、胃寒病患者忌
食生梨。梨不应与螃蟹同吃，以防引
起腹泻。因梨味甘，微酸，性寒，而蟹
味咸，性寒，具有微毒。二者皆为冷
利之品，同食伤肠胃。

春笋正当鲜 清热通便

“尝鲜无不道春笋”，此时正是
春笋尝鲜的好时节。上海交通大学
医学院附属同仁医院中医科主任陈
越主任医师表示，春笋被誉为“素食
第一品”、“春天的菜王”，它含有丰
富的植物蛋白以及钙磷铁等人体必
需的营养成分和微量元素。
竹笋含有丰富的纤维素，可促

进肠道蠕动、吸附脂肪、帮助消化和
排泄。中医认为，春笋味甘、性寒，具
有利九窍、通血脉、化痰涎、消食胀
等作用，还可清胃热、肺热，安神，在
食疗食养中被广泛应用。

陈主任介绍，咳嗽多痰、胸膈
不利，常吃凉拌笋有益；春笋煮粥，
可用于胃肠有热、小便不利、大便不
畅，还对久泻形成的脱肛有很好的
作用；食用竹笋烧肉，可滋阴益血；
芝麻油焖笋，能化痰消食；小儿患麻
疹，可食嫩笋尖做的汤，使麻疹出
透，缩短病期。

陈越提醒，过敏体质的人过量
食用春笋可能影响健康；患有严重
的胃及十二指肠溃疡、胃出血、肝
硬化、食道静脉曲张、慢性肠炎等
疾病的患者应忌食；#$岁以下者尤
其不宜多吃；脾胃虚弱者、产后妇
女以及复发哮喘者不宜吃笋；春笋
中难溶性草酸钙含量较多，因此尿
道结石、肾结石、胆结石患者不宜
多食。
陈主任表示，水溶性维生素都

怕热，如维生素 "和 %族维生素。
因此在炒菜时应注意避免小火焖，
而要用旺火炒。同时可加少许醋，以
保留维生素。此外，过敏人群或体弱
者在用笋片、笋丁炒菜时，可先用开
水把笋烫 $&'(分钟。这样既可高
温分解大部分草酸减少弊端，又能
使菜肴无涩感，味道更鲜美。

春季可单服枸杞滋补益气

作为中国传统中药材，最近枸
杞获得了西方美食家的盛赞。千
年枸杞为何能一跃成为全球新

宠？上海市普陀区人民医院中医
科副主任医师周冬青表示，枸杞
功效丰富，在中国已有上百年的
种植历史，枸杞既能用来煲汤滋
润身体补充营养，也能够作为中
药材用于治疗疾病，春季还可单
服枸杞养生。
枸杞属药食同源药材，《本草纲

目》记载：“枸杞子甘平而润，性滋补
……能补肾、润肺、生精、益气，此乃
平补之药”，直接食用枸杞能够起到
更好的养生作用。对于普通人来说，
枸杞一年四季都是滋补佳品。春季
可单服枸杞，也可与黄芪煮水喝；夏
季宜与菊花、金银花、胖大海和冰糖
一起泡水喝，常服可以消除眼疲劳；
秋季宜与雪梨、百合、银耳、山楂等
制成羹类；冬季宜与桂圆、大枣、山
药等搭配煮粥。
然而，枸杞虽好，但食用时也有

诸多禁忌。周冬青指出，一般来说，
健康的成年人每天吃 )(克左右的
枸杞比较合适，最多每日 *(克左
右。因为枸杞虽然味甘，性平和，但
用量过度会造成上火、流鼻血，甚至

造成眼睛红胀不舒服等，尤其是生
吃时更应减少用量。
平日在服用时应注意枸杞不宜

与绿茶搭配，因为绿茶里的大量鞣
酸具有收敛吸附的作用，会吸附枸
杞中的微量元素，生成人体难以吸
收的物质；平日阴虚体质的人服用
时应注意枸杞的用量，避免上火；而
外邪实热，脾虚有湿及泄泻者，内热
未清者，如感冒发烧、身体有炎症、
腹泻的病人最好忌食枸杞。
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快带上这份攻略去get“舌尖上的春天”
春季养生吃什么？

高媛


