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养生 /

! 徐瑛

! ! ! !春季从立春开始，历经雨水、惊蛰、春
分、清明、谷雨共 !个节气，也就是说立春
标志着春季的开始，《黄帝内经》上说：“春
三月，此谓发陈。”意思是说，春季的三个
月，是推陈出新生命萌发的时令。这个季节
阳气生发、大地回春、万象更新、生机盎然，
是一年中最好的季节，也是人体生理机能
新陈代谢最活跃的时期。“一年之计在于
春”，因此，我们一定要重视春季的养生保
健，为一年的健康打下基础。

!春捂"是传统养生之道
立春之后要按照传统“春捂秋冻”的习

惯，注意保暖，适时增减衣服。
“春捂”有利养生防病。从中医理论看，

“春捂”既是顺应了阳气生发的需要，也是
预防疾病的不可忽视的一环。冬去春来，寒
气始退，阳气升发，而人们的肌体调节功能
远远跟不上天气的变化，稍不注意，伤风感
冒就会乘虚而入。“春捂”重点要照顾好“首
足”两头。由于早春天气乍暖还寒，早晚低
温，细菌病毒活跃，人容易生病。“捂”的重
点在头颈与双脚，天气刚刚转暖，有些人便
早早地脱掉冬装，换上轻便漂亮的春装；一
些爱美的女性更是迫不及待地穿上美丽的
短裙。其实人体下半身的血液循环较差，容
易遭风寒侵袭。因此，“春捂”可以避免感
冒、气管炎、关节炎等疾病的发生。

当然，“春捂”并不是衣服穿得越多越
好，而是强调脱衣要“递减”，使衣物的增减

随天气的变化情况而定，并要根据自身的
体质进行调节。

掌握好“春捂”的尺度非常重要，一般
认为，日夜温差大于 "!时是该捂的信号，
当气温持续在 #$!以上并且相对稳定时，
也可以不捂了。

春天赏花种花胜服药
春暖花开，万紫千红。“常在花间走，能

活九十九。”鲜花，不仅是美的象征，更是人
类天然的“保健医生”。在这鸟语花香的春
天，当我们迈向百花盛开的大自然，去欣赏
大自然的美丽景象，感悟美的存在，陶冶情

操，会让人心旷神怡，增添生活情趣。五彩
缤纷的花卉，能调节人的情绪，当人满腹忧
愁或怒火中烧之时，步入百花丛中，花香袭
人，一切的烦恼会化为乌有，变得心平气
和，真是“七情之病也，香花解”。我们更可
以自己种花爱花，时时让美留在身边。真所
谓“赏花种花胜服药”。

合理饮食调摄很重要
春天饮食应“省酸增甘”。因为春天本

来肝气较旺，若再吃酸性食物，易导致肝气
过于旺盛，而肝旺容易损伤脾胃，所以春季
饮食忌“酸”。酸性食物有羊肉、狗肉、鹌鹑、

炒花生、螃蟹等。宜食用甘温补脾之品，可
多吃山药、菠菜、大枣等。也可用山药和薏
米、小米、莲子、大枣共煮成粥食用。但春季
进补不同于冬季的厚味进补，春季食物宜
选择一般性调补食品为宜，在补充营养、加
强消化吸收功能、提高自身免疫力等方面
“做文章”。

春季会出现“春困”，这主要与人体蛋
白质缺少、机体处于偏酸环境和维生素摄
入不足有关，因此春困时饮食应注意增加
蛋白质的摄入，适当增加鱼类、鸡肉、鸡蛋、
牛奶、瘦猪肉、红枣等食物，多吃蔬菜水果
等富含维生素的食物，多饮水。这样可改善
春困，使体力充沛。对于身体明显虚弱的
人，则需要选择适当的滋补中药来调养，如
西洋参、龙眼肉、党参、黄芪等。

春天百花盛开，空气中弥漫着大量的
花粉，是过敏性疾病的好发季节。若有慢性
疾病或过敏体质的人，春天一定要注意饮
食忌口，如虾、蟹、咸菜等“发物”，以免旧病
复发。

有胃溃疡病的病人少吃竹笋，以防引
起上消化道出血。

总之，我们应掌握春令之气升发舒畅
的特点，从精神、起居、饮食、运动等方面加
以协调，才能保证人体正常的新陈代谢、体
质强健。

!作者为上海市中医医院内科主任医

师"专家门诊#周三在总院$周二下午在石

门一路门诊部%

阳气生发 大地回春

春季养生为健康打基础

!早春季节，乍暖还寒，气候极不稳定，
时寒时暖，稍不注意，就容易外感风寒湿
邪，感冒咳嗽患者明显增多。表现出发烧、
咳嗽、咯痰等症状。为了有利于预防和控制
感冒，除了在日常生活中应做到及时增添
衣物、作息要有规律、坚持体育锻炼等，饮
食调摄也非常重要。

美国《健康》杂志最新载文，刊出美国
营养饮食协会专家卡伦·安赛尔博士总结
出的“对抗流感的超级食物”。

深海肥鱼#三文鱼、金枪鱼和鲭鱼等深
海肥鱼富含有助于提高人体免疫力的欧米
伽%脂肪酸。可减少人体慢性炎症，降低多
种疾病危险，同时也有助于抗击感冒和流
感病毒。

牡蛎#在各种海鲜中，牡蛎的锌含量最
丰富。锌有助于人体抗击流感。《加拿大医
学杂志》刊登一项研究发现，服用锌补充剂
可以缩短成人感冒期。

大蒜# 大蒜里所含的硫化物大蒜素具
有杀菌消毒的作用，分解后可产生大量的
抗氧化剂。生吃大蒜效果更佳。另外，服用
大蒜素补充剂#&周，感冒几率明显降低。

柑橘类水果#近期研究发现，增加维生
素'的摄入对预防感冒非常有效。橙子、柠
檬、橘子、葡萄柚等柑橘类水果都含有丰富
的维生素'。

茴香籽#茴香籽是一种自然除痰剂，可
化痰止咳。可用()*茶匙茴香籽开水浸泡(*

分钟，加入蜂蜜饮用，可防止感冒。
酸奶#近年一项研究发现，酸奶等含益

生菌的食物不仅有益消化道健康，而且有
助于降低上呼吸道感染，减少流感发病率。

茶#无论是红茶、绿茶或白茶，都含有
大量的抗氧化剂儿茶素。研究发现，儿茶素
对于抗流感有益。

红辣椒# 红辣椒含有大量的维生素'。
一只红辣椒含(*+毫克维生素'，是日推荐
量的#)*倍。

牛奶# 常喝牛奶可补充必要的维生素
,。维生素,不仅有益骨骼健康，预防心脏
病，还有助提高免疫力。

蘑菇#蘑菇中富含的微量元素硒有助白
细胞产生细胞活素清除病毒。蘑菇中的葡聚
糖是一种可对抗感染的抗菌型糖类。蘑菇品
种很多，可以煮汤、做沙拉或者小菜。

去皮鸡胸肉#鸡肉等瘦肉蛋白堪称抗流
感食物主力军。人体不仅需要蛋白质增强肌
肉，而且需要其增加抗体抗击体内炎症。

绿叶蔬菜# 蔬菜颜色越深，营养越丰
富。绿叶蔬菜含大量抗氧化剂，对感冒具有
一定缓解作用。

蓝莓#蓝莓含有丰富的抗氧化剂，特别
是花青素。抗氧化剂有助于人体战胜流感
病毒，预防感冒。

黑巧克力# 黑巧克力富含具有抗病属
性的多酚类物质。黑巧克力中还含有增强
免疫力的微量元素锌。最好选择可可粉含
量在-+.以上的黑巧克力。

坚果#坚果含有丰富的蛋白质、健康脂
肪和有益免疫功能的微量元素硒。这些营
养都有助于提高免疫力，预防流感。

胡萝卜和红薯#橙色果蔬含有丰富的!

胡萝卜素。这种化学物质能在身体里转化
成维生素/，它能增加0细胞数量，增强免
疫，有效对抗呼吸道感染。

葵花籽#葵花籽是维生素1的最好来源
之一。维生素1是一种抗氧化剂，对细胞壁
具有保护作用。吃(盎司（约合2"克）原味葵
花籽可满足维生素1日推荐量的%+.。

燕麦片#燕麦中富含的!葡聚糖具有降
脂和提高免疫力的作用。常吃燕麦片等食
物可防止上呼吸道感染，改善人体白血球
活力，进而帮助人体抗击流感。

! ! ! !粗粮种类很多，如玉米、小米、紫米、高粱、燕
麦、荞麦等谷类，还有黄豆、绿豆、赤豆等干豆类。
一般来说，粗粮富含纤维素、维生素、蛋白质等成
分，适当食用对人体大有益处。然而从健康的角
度来说，也并非所有人吃粗粮对健康都有帮助，
譬如患有消化疾病者，吃粗粮时就一定要谨慎。
消化系统疾病一般可以分为器质性消化病

和功能性消化不良。患有器质性消化疾病，例如
胃溃疡、十二指肠溃疡的患者，对粗粮应当少吃
乃至不吃为宜。患有慢性胃炎，例如浅表性胃
炎、萎缩性胃炎的患者，由于分泌的胃液减少，
吃完粗粮后导致消化困难，很容易造成食物在
胃中滞留时间过长，给胃的蠕动造成负面影响。
功能性消化不良经常表现为肚子胀，吃下

去的东西较难消化，食物堆积在胃里，造成胃动
力不足。一般来说，粗粮的体积较大，吃后消化
较为困难，容易造成胀气。然而，粗粮的一些营
养成分譬如粗纤维等，对促进消化又大有好处，
所以功能性消化不良的患者，每天吃 (+克左右
的粗纤维，就可以保障消化功能的通畅。
因此，消化功能不良者吃粗粮时应当注意：

首先，不宜空腹吃粗粮；其次，吃粗粮最好选择一
些经过加工的面食，例如玉米面、小米面、荞麦面
等，而不是直接吃未曾加工的粗粮；再次，吃粗粮
最好是将玉米面、荞麦面等各种谷物混合在一起
蒸成发糕后食用，这样既营养全面，又容易消化；
还有，为了便于消化，切记每餐只吃七八分饱。

! 彭永强

! 李鸿林

早春饮食调摄抗感冒 消化不好
吃粗粮需谨慎

! ! ! ! %月 2"日 (3：(*4(*：++，上海市第一人民
医院松江南部（新松江路 !*+号）门诊大厅将举
行“饮食管理防治脂肪肝和胰腺炎”科普讲座。

科普讲座


