
春节，作为中华民族重要的传统节日

之一，家家户户都会准备丰盛的宴席，美

食琳琅满目，令人垂涎欲滴。然而，节日

过后，不少人都会面临消化不良、体重增

加等健康问题。那么，如何从中医角度调

整春节后的饮食，以达到养生保健的目的

呢？本文将详细探讨这一问题。

一、春节饮食特点及影响

春节期间，人们的饮食往往偏向油

腻、辛辣和高热量。肉类、海鲜、油炸食品

以及各种甜食充斥着餐桌，这些食物虽然

美味，但过量摄入会对身体造成负担。中

医认为，油腻、辛辣之品易伤脾胃，导致食

积、湿热内生，进而影响身体健康。

具体来说，过度食用油腻食物会导致

脾胃运化功能失常，出现脘腹胀满、厌食

呕恶等症状；辛辣之品则易耗伤津液，引

发上火、便秘等问题；而高糖、高脂肪的食

物则是导致体重增加、肥胖的元凶。

二、中医饮食调整原则

针对春节后的饮食问题，中医提出了

以下调整原则：

1. 清淡饮食，调养脾胃

清淡饮食是中医养生的重要原则之

一。春节过后，应适当减少油腻、辛辣食

物的摄入，增加蔬菜、水果等清淡食品的

比例。蔬菜、水果富含纤维素、维生素和

矿物质，有助于促进胃肠蠕动，改善消化

功能。例如，可以选择菠菜、芹菜、西兰花

等绿叶蔬菜，以及苹果、香蕉、橙子等新鲜

水果。这些食物不仅营养丰富，还能起到

清热解毒、生津止渴的作用。

2. 温补养阴，平衡阴阳

春节处于隆冬之末、新春伊始，气温

依旧偏冷。中医认为，此时饮食仍要适当

温补，配以养阴之品，以平衡阴阳。温补

食物如羊肉、牛肉、核桃、红枣等，可以增

强体质，抵御寒冷；养阴食物如梨、藕、百

合、银耳等，则能滋润脏腑，防止上火。这

两类食物合理搭配，既能满足身体对热量

的需求，又能避免温热过度而伤阴。

3. 因人而异，个性化调整

中医强调饮食的个性化调整。不同

年龄、体质、性别的人群，对食物的摄入需

求有所不同。例如，儿童饮食要性质平

和、易于消化、健脾开胃；老年人则要避免

食用过于寒凉或温热、难以消化的食物。

此外，对于体质偏热的人群，应适当减少

辛辣、油炸食物的摄入；而体质偏寒的人

群，应增加温补食物的摄入。

4. 规律进餐，定时定量

规律进餐是实现平衡膳食、合理营养

的前提。一日三餐应定时定量，避免暴饮

暴食或饥一顿、饱一顿。早餐应丰富多

样，提供全天所需能量的25%至30%；午餐

应吃饱吃好，提供全天所需能量的30%至

40%；晚餐则应适量控制，提供全天所需能

量的30%至35%。

同时，用餐时间不宜过短或过长。用

餐时间过短，不利于消化液的分泌及食物

的充分混合；用餐时间过长，则容易引起过

量摄取食物。建议早餐用餐时间为15至

20分钟，午、晚餐用餐时间为20至30分钟。

三、中医食疗方推荐

针对春节后常见的消化不良、体重增

加等问题，中医推荐了一些食疗方，以供

大家参考。

1. 消食汤

材料：山楂 15 克、桂皮 3 克、生姜 10

克、红糖适量。

做法：将山楂、桂皮、生姜放入锅中，

加水熬汤。过滤后酌加红糖调匀服用。

功效：山楂能消肉食积滞，桂皮、生姜

则能温中散寒。此汤适用于吃肉过多导

致的消化不良、脘腹胀满等症状。

2. 健脾粥

材料：荞麦100克、胡萝卜片20克、白

扁豆20克、陈皮10克、高汤适量。

做法：将荞麦煮20分钟捞出沥干，与

胡萝卜片、白扁豆、陈皮一同放入煮开的

高汤中，再煮20分钟调味食用。

功效：荞麦健脾消积，胡萝卜、白扁豆能

健脾化湿，陈皮则能理气消食。此粥适用于

食积引起的脘腹胀满、厌食呕恶等症状。

3. 养阴润肺饮

材料：梨 100 克、莲藕 100 克、荸荠 50

克、鲜芦根（或甘蔗）50 克、麦冬 20 克、蜂

蜜适量。

做法：将梨、莲藕、荸荠、鲜芦根（或甘

蔗）洗净、去皮、切碎，加水榨汁。酌加蜂

蜜调味饮用。

功效：梨、莲藕、荸荠、鲜芦根（或甘蔗）

均能养阴润肺、清热生津；麦冬则能养阴清

心。此饮适用于春节期间过食辛温肉食导

致的口干舌燥、便秘等症状，但年老久病体

弱、脾胃虚寒者不宜使用此方法。

四、生活方式的调整

除了调整饮食外，中医还强调生活方

式的调整对身体健康的重要性。

1. 适当运动

春节期间，由于天气寒冷和节日氛围

的影响，人们的活动量减少。节后应适当

增加运动量，如散步、慢跑、瑜伽等，以促

进血液循环和新陈代谢，加速体内废物的

排出。

2. 规律作息

春节期间，熬夜的人群较多，容易出

现睡眠紊乱的情况。节后应规律作息，早

睡早起，保证充足的睡眠时间。良好的睡

眠有助于身体恢复和免疫力提升。

3. 放松心情

春节期间，人们往往处于紧张忙碌的

状态中，节后应学会放松心情、释放压

力。可以通过听音乐、阅读、冥想等方式

来舒缓情绪，保持心态平和。

结语

春节后的饮食调整是一个系统工程，

需要从多个方面进行综合考虑。通过清

淡饮食、温补养阴、规律进餐等中医原则

的指导，结合适当的食疗方和生活方式的

调整，我们可以有效地缓解春节后可能出

现的健康问题，为全年的身体健康打下坚

实的基础。
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一只 1.5 亿年前生活于八闽大地的

鸟，改写了鸟类演化的历史。

近日，中国科学院古脊椎动物与古人

类研究所和福建省地质调查研究院联合

发现了鸟类化石“政和八闽鸟”。这是目

前世界上已知最早的鸟类之一，将现代鸟

类身体构型出现的时间向前推进了近

2000万年。

相关成果 2 月 13 日发表于国际学术

期刊《自然》。英国爱丁堡大学古生物学

家斯蒂芬·布鲁萨特在配发观点文章中评

价：“政和八闽鸟是里程碑式的发现，是自

19 世纪 60 年代初始祖鸟化石发现以来，

最重要的鸟类化石。”

鸟类从恐龙演化而来，是生命演化历

程中震撼的一幕。发现于德国的始祖鸟

生活在约1.5亿年前的侏罗纪晚期，曾被

认为是最早的鸟类。

然而，距始祖鸟发现至今已经超过一

个半世纪，且始祖鸟是否为鸟类近年来存

在争议。这一次，中国科学家发现了目前

世界上唯一确切的侏罗纪鸟类化石。

2021年起，中国科学院古脊椎所王敏、

周忠和研究员和福建地调院组建联合团队，

在福建省内开展古生物和地层考察工作，在

政和地区发现了大量保存完好的侏罗纪时

期爬行动物化石，命名为“政和动物群”。

经过对其中一块化石长达一年的修

复和系统发育分析、身体构型研究等，研

究团队于近期确定了该化石属于鸟类，并

将其命名为“政和八闽鸟”。其属名“八

闽”是福建的古称。

研究团队推测，政和八闽鸟的体形接

近今天的凤头鹦鹉，体重100多克，生活在

类似湖边沼泽的环境。

“政和八闽鸟是目前唯一确定的侏罗

纪鸟类。”王敏介绍，系统发育分析表明，

政和八闽鸟是仅次于始祖鸟而最早分化

的鸟类支系，表明政和八闽鸟是目前已知

最古老的鸟类之一，将现代鸟类起源的时

间推进到距今1.72亿年至1.64亿年。

尾骨缩短是恐龙向鸟类演化中最彻

底的形态变化之一。始祖鸟、近鸟龙类等

“潜在的侏罗纪鸟类”，仍然具有和恐龙一

样的长尾骨，在体形上与鸟类大相径庭。

八闽鸟最特殊的地方在于尾椎减少、具有

愈合的尾综骨。

王敏说，尾综骨结构是构成现代鸟类

体形的基石，它的出现对身体重心前移、

后肢和尾骨的独立运动以及飞行能力的

完善至关重要，“八闽鸟的发现首次揭示

了现代鸟类的身体构型在侏罗纪就已经

出现，比此前的时间推测又向前推进了近

2000万年。”

除发现八闽鸟外，研究团队还在政和

动物群发现了一个单独保存的叉骨。研

究结果显示，该叉骨与出现于白垩纪（约

1.3 亿年前）的今鸟型类非常相似。这一

发现证实了侏罗纪至少有两种鸟类，如果

该叉骨确实属于今鸟型类，鸟类的起源将

会进一步提前。

“这些发现为我们进一步理解生命演

化过程打开了一扇窗。”周忠和说。

（来源：新华社）
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