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春季是万物生长的季节，人体新陈

代谢也愈发活跃，是养生的“黄金期”。

医生建议，春季合理膳食、适宜开展舒缓

运动可较好调节人体新陈代谢，达到科

学养生的效果。

肝脏负担重 控制食物总热量

医生表示，肝脏作为人体重要的代

谢器官，在春季负担加重，而合理膳食是

养肝的关键。在饮食方面，要控制每日

摄入的总热量，远离高脂、高糖食物，避

免肝脏代谢压力过大，同时可以多吃富

含抗氧化剂、优质蛋白和膳食纤维的食

物。此外，老年人和儿童由于身体机能

的特殊性，在饮食上需要格外注意。

复旦中山厦门医院临床营养科主治

医师王新月建议，老年人应特别关注代

谢减缓及消化吸收功能减弱的问题，可

以食用一些易消化的蛋白质，如鱼肉、豆

腐等。而小朋友则要关注生长发育期，

可以食用一些富含维生素A的食物，像蛋

黄、深绿色蔬菜和胡萝卜等。

阳气初升 注意“春捂秋冻”

中医认为春季阳气初升，这个时候

适宜开展舒缓的运动项目，例如散步、太

极拳、八段锦等，可以促进阳气的生发与

舒展，但要避免运动强度过大导致大汗

淋漓、阳气外泄。在作息方面，应早睡早

起，保障充足的睡眠，以滋养肝脏，助力

肝气的顺畅升发。

医生表示，所谓“春捂秋冻”，就是提

醒大家春天一定要保暖，衣服不要脱得

太快了，“小朋友要想长得快，可以吃点

生发的东西，老年人则不能生发太过，否

则很容易出现高血压。”

（新华网）

春季宜养肝
合理膳食是关键

陈莼
春季乍暖还寒，
中医教你三招防感冒

侯瑾泓 郭春兰

春回大地，气温逐渐回

升，但春季天气变化较大，

常常出现“乍暖还寒”的情

况。很多人在这个时节容

易出现打喷嚏、流鼻涕、咽

喉不适等症状，一不注意就

患上感冒。为什么春天容

易生病？中医对此有着独

特的认识。

中 医 认 为 ，春 季 属

“风”，气候多风多变，风邪

容易侵袭人体。《黄帝内经》

中就有“风为百病之长”的

说法。春季气温时高时低，

人体一旦防护不当，风邪便

可乘虚而入，引发感冒、咳

嗽等呼吸道疾病。此外，冬

季过后人体阳气刚刚开始

生发，如果生活起居不规

律、过度劳累，也会使身体

抵抗力下降，更容易受到外

邪侵袭。

那么，在春季应该如何

预防感冒呢？中医认为，关

键在于顺应自然变化，调养

正气。可以从以下３个方

面入手。

春季气温变化大，早晚

温差明显，很多人看到中午

暖和就过早减衣，结果在早

晚受凉。中医讲“风从颈后

入”，颈部和背部最容易受到

风寒侵袭，因此外出时应注

意护好颈部和肩背，避免长

时间吹冷风。俗话说“春捂

秋冻”，在春天适当多穿一

点，对身体健康是有益的。

春天是阳气生发的季

节，良好的作息有助于人体

阳气的生长。建议尽量保

持规律的生活习惯，早睡早

起，避免熬夜。适当进行户

外活动，如散步、慢跑、打太

极拳等，可以促进气血运

行，提高身体抵抗力。

春季饮食宜清淡，多吃

新鲜蔬菜和水果，少吃油腻

辛辣食物。可以适当食用一

些具有补气作用的食材，如

山药、大枣等，有助于增强体

质。同时要注意多饮温水，

保持咽喉和呼吸道湿润。

需要提醒的是，如果已

经出现明显发热、咳嗽等

症状或持续不适，应及时

到医院就诊，不要自行盲

目用药。

春天是万物复苏、生机

勃勃的季节。只要顺应时

令变化，注意保暖、规律作

息、合理饮食，就能更好地

保护身体健康，远离春季常

见疾病，以充沛的精力迎接

新的生活与工作。
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