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李兴学说，中医认为，春季
五行属木，人体五脏之中相对
应的为肝，肝脏是人体重要的
器官之一，它具有调节人体气
血，促进脾胃运化，帮助脾胃消
化饮食、吸收营养，并主疏泄，
调畅人体情志、疏理人体气机
等作用。

春季是运动养生保健恢复
身体“元气”的最佳时节。春季
的运动养生要注意循序渐进，
使身体慢慢适应运动的力度和
强度，运动的力度和强度过大，
不但有损人体的肌肉、韧带等
功能，还会导致大量出汗，损伤
人体的阳气和阴津，造成身体
的损害。因此要适度运动并循
序渐进，这样才能保障春季运
动达到养生保健的作用。

李兴学说：“运动时要选择
适宜的体育运动，如伸懒腰、散
步、慢跑、太极拳等等，疏通调
理人体的气血，顺应阳气的生
发，提高人体的体质，维护人体
的健康。由于春季天气多变，
温差比较大，多风且偏燥，因此
天气不稳时，运动时要注意保
暖，当天气变化过大时，要减少
室外运动，以免导致感冒等疾
病的发生，有害健康。”

最后，本报送给大家一则
健康长寿饮食顺口溜：

一杯鲜奶，一个蛋，每天都
吃杂粮饭；

一份海带，一把菇，四两鲜
果一斤蔬；

一把燕麦，一块薯，二两豆
腐常叮嘱；

一两鲜鱼，一两肉，最好再
加一两豆；

三勺油，半勺盐，清淡饮食
少外餐；

一万步，八杯水，吃动平衡
不后悔！

衣 早晚温差较大 适当增减衣物

我市退休老中医李
兴学说，按照五行理论，春天是生长
发育的季节，是肝胆之气生发的时
候。虽然天气转暖，但是气温变化
较大，尤其是早中晚的温差还相当
大。另外，空气湿度没有明显增大，
人们还是会感到干燥、易上火，在健
康养生方面春季是一个很重要的时
期。

“春捂”，就是说春季气温刚转
暖，衣服要适当增减，一旦气温下
降，就难以适应，会使身体的抵抗力

下降，病菌会乘虚袭击机体，容易引
发各种疾病，小则感冒发热，大则心
脑血管疾病等，都会在此时发生，所
以才有了“春捂秋冻”这个经验之
谈。

李兴学说，从中医角度讲，春天
天气转暖，毛孔就要张开了，这在中
医来讲属于卫外之气的一部分。和
冬天相比，这个时候皮肤开合不像
冬天那样紧，这样也便于阳气的生
发。

“春捂秋冻”可以看成通过穿衣

这个生活的细节，帮助身体在季节
交换、温度变化时主动地适应自然，
看似穿衣之术，实则养生之道。

“春捂有如下讲究，一是冬衣切
勿早收起，等气温稳定了再彻底更
换。二是出门常携带马甲背心，根
据温差变化增减衣物。三是切莫捂
出大汗立即脱衣吹风，否则更易导
致感冒和其它疾病的发生。”李兴学
说，要提前了解气温变化，适当增减
衣服。衣着宜下厚上薄，体质虚弱
的人要特别注意背部保暖。

食 饮食以清淡为主 营养需平衡

那么，春天我们饮
食上应该怎么吃，才能更健康呢？
新乡医学院第一附属医院消化内科
专家郭晓鹤副主任医师说，在中国
的传统养生观念中，“春食甘，病不
沾”是一种重要的饮食原则。这句
话的含义是，在春天这个季节，人们
应该多食用性甘的食物，以此来保
持身体的健康，并减少疾病的发生。

郭晓鹤说，春天气温逐渐上升，
天气多变，人体的新陈代谢开始加
快，但同时也容易导致身体内部的
失衡，从而引发各种疾病。而甘甜
的食物通常具有滋补、润燥、养生的
功效，以帮助调整人体的阴阳平衡，
增强身体的抵抗力。

“春季强调蛋白质、碳水化合

物、维生素、矿物质要保持相对比
例，避免油腻、寒冷、刺激性食物。
多吃新鲜的蔬菜水果，以助肝气生
发，同时清解虚火。胃寒的人可以
经常吃点姜，以驱寒暖胃；有哮喘的
人，可服点生姜蜂蜜水，以润燥镇
喘。”郭晓鹤说，春季饮香气浓郁的
花茶，可有助于散发冬天积在体内
的寒邪，促进人体阳气生发，郁滞疏
散。而适量饮茶，还可提神解困，但
春季不宜贪冷饮。

在春天我们应该怎么吃才能更
健康呢？郭晓鹤给出了“三多”“三
少”的饮食建议。

“三多”一是春季要多喝水。
春季养生重在养肝，平时多喝水可
增加循环血容量，有利于养肝和代

谢废物的排泄，可降低毒物对肝脏
的损害。二是要多吃温热食物。如
韭菜、洋葱、大蒜、魔芋、香菜、生姜、
葱等，这些食物性甘味辛，不仅可祛
风散寒，还能抑制春季病菌的滋
生。三是要多吃健脾食物，包括小
米、黑米、高粱、燕麦、南瓜、扁豆、红
枣、桂圆、核桃、板栗等。

“三少”一 是 要 少 吃 酸 性 食
物。若多吃酸味食物（如山楂等），
会使本来就偏亢的肝气更旺，这样
就会伤害脾胃之气。二是要少吃油
腻刺激食物。到春天应转变为清温
平淡，宜少吃肥肉等高脂肪食物。
三是要少吃寒凉食物，否则寒气会
聚集在体内，导致脾虚，带来一系列
不适症状。

住 要早睡早起 以养肝气
到了春天，随着天

气转暖，人们时常会感到困倦无
力、昏昏欲睡，这也就是“春困”。
那么，春天我们该怎么休息更利于
身体健康呢？

李兴学说，春天正常睡眠尤为
重要，要坚持早睡早起的原则，顺

应一年四季气候变化的规
律和特点，合理

调整四季
的 睡 眠

和 养
生，

增强人体适应自然、避免疾病的抵
抗力。

李兴学说：“‘肝属木，应于春
季’，肝气通达，身体才会轻松、精
力充沛，肝气受损，人很容易出现
疲劳困倦、眼干目涩等不适。因
此，春季首先要让肝休息好，即便
晚睡，也要在晚上 11 时前上床。
早上起床后伸个大大的懒腰，在日
出后到户外散散步，身体动起来，
阳气也就被鼓动了起来。”

在家庭生活中，我们应该注
意经常开窗，使室内空气流通，
保持空气新鲜。早上 8 时左右，
气温普遍偏低，空气质量好，是

开窗通风的好时机。另外，房间
至少要在午睡后和晚上睡觉前通
风。

春季的白天已经渐长，因此相
对于冬天的晚睡晚起的起居，这时
就要早睡早起，不要熬夜，这样就
可以顺应阳气的升发，还能养护肝
的阴血，进而维护人体的阴阳平
衡，促进人体的健康。

除此之外，李兴学还说：“春
天早晚要梳头，中医认为梳头可
以促进血液循环。每天早晚各梳
50 次以上，可以消除大脑疲劳，
使 大 脑 恢 复 清 醒 状 态 ，消 除 春
困。”

行
因人而异
要适当锻炼

我们怎样做才能让身体更健康

专家从“衣、食、住、行”

□记者 张世彬

一年之计在于春，一日之计在于晨。春季万物苏醒，人们精力
充沛，朝气蓬勃。俗话说：“春季养生做得好，一年不往医院跑！”那
么，春季我们应该怎样颐养生命、增强体质、预防疾病，从而达到身
体健康的目的呢？

4月20日，记者采访了我市医学专家，他们从“衣、食、住、行”几个方面，给出
了春季养生的建议。
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