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春 分 期 间 ，虽 然 春 光 明 媚 ，气 候 回 暖 ，但 这 样 的 天 气 特 点 也 让
人很容易感到困倦、疲乏，无精打采、昏昏欲睡。“阳入于阴则寐 ,阳
出 于 阴 则 寝 ”, 春 天 睡 不 醒 的 问 题 关 键 在 于 阳 气 生 发 不 足 而 生 春
困 。 同 时 春 季 湿 气 较 重 ,人 体 若 阳 气 不 足 易 受 湿 邪 侵 犯 ,脾 受 困 于
湿会引起运化失调 ,易出现精神萎靡、疲倦。

为远离“春困”，保健专家建议公众，规律睡眠，早睡早起，积极
参加锻炼和户外活动，增强体质，尽量少熬夜。同时，定量用餐，均
衡饮食。可多食富含维生素 B 族食物 ，如大豆、花生、火腿、黑米、
菠菜、奶酪等。

维 生 素 B 族 是 水 溶 性 维 生 素 ，常 见 的 有 维 生 素 B1、维 生 素 B2、
维生素 B6、维生素 B12、维生素 PP（烟酸）和叶酸等。其对于维持神
经、肌 肉 特 别 是 心 肌 正 常 功 能 ，以 及 维 持 正 常 食 欲、胃 肠 蠕 动 和 消
化分泌有着重要作用。维生素 B 族通常存在于谷类、豆类、干果类
食 物 中 ，动 物 的 内 脏、瘦 肉、禽 蛋 中 含 量 也 较 高 。 如 何 补 充 维 生 素
B 族，推荐两道健康又简单的快手菜。
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春分一般在每年的 3 月 20 至 22 日，为春季 90 天的中分
点，今年的春分是 3 月 21 日。此时春季过半，气候转暖，昼
渐长、夜渐短，养生应重在调和阴阳。“春分者，阴阳相半
也。“中医认为，春分时，上升之阳气与下降之阴气逐渐协
调，昼夜平均、阴阳平衡，因此保健养生也应遵循自然规律，
使脏腑、气血等生理运动与脑力、体力等身体运动和谐一
致。大家不妨从现在开始调整生活起居，给身体营造一个安
康环境。

本版文字综合新华社、人民网、中国食品安全报、健康时报、中国水运网等媒体报道

春 分 正 是 忽 冷 忽 热 之 时 ，一 不 小 心 就 容 易
生 病 。 再 加 上 这 个 时 节 非 常 适 合 病 毒 繁 殖 传
播 ，这 些 因 素 联 合 在 一 起 ，一 不 小 心 就 能 引 发
健康危机。每个人应该根据自己的体质有针对
性地来调理。

春 天 常 常 会 莫 名 其 妙 感 到 烦 躁 、爱
发 脾 气 、心 情 抑 郁 。 山 西 中 医 药 大 学 附
属 医 院 治 未 病 中 心 主 任 陈 燕 清 解 释 ，这
是 因 为 肝 主 情 志 ，一 旦 肝 气 郁 结 或 肝 气
上 逆 ，就 会 气 机 不 畅 ，莫 名 出 现 情 绪 上
的 问 题 。 春 天 肝 经 正 盛 ，容 易 出 现 情 绪
波动，常有生气、郁闷、烦躁，以及倦怠、
乏力等表现。

中 医 强 调“ 先 治 其 心 ，而 后 医 其
身 ”。 随 着 社 会 竞 争 激 烈 ，压 力 、紧 张 、
压 抑 困 扰 着 很 多 人 ，因 情 志 波 动 导 致 旧
疾 复 发 的 患 者 在 临 床 上 屡 见 不 鲜 。 对
此专家给出建议——

学会自我减压

针 对 不 同 年 龄 的 不 同 压 力 特 点 ，中
国 中 医 研 究 院 广 安 门 医 院 心 身 医 学 科
赵志付给出以下建议。

对 于 中 年 人 来 说 ，生 活 中“ 上 有 老 、
下 有 小 ”，事 业 中 处 于 不 进 则 退 的 拼 搏
上 升 期 ，压 力 较 大 ，容 易 心 身 交 瘁 。“ 人
的 精 力 有 限 ，中 年 人 在 面 对 精 力 和 压 力
的关系时，要学会抓住主要矛盾。”赵志
付 说 ，不 要 用 脑 过 度 ，否 则 容 易 造 成 神
经 衰 弱 ，另 外 要 注 重 脑 力 和 体 力 的 平
衡 。 当 用 脑 过 度 时 ，可 通 过 加 强 锻 炼 、
保 持 充 足 睡 眠 缓 解 压 力 。 良 好 的 睡 眠
是 解 除 心 理 压 力 的 有 效 方 法 ，做 到 早 睡
早 起 ，一 般 晚 10 点 至 早 6 点 间 应 在 睡 眠
中度过。

对 老 年 人 来 说 ，最 重 要 的 就 是 做 到
“ 知 足 常 乐 ”，事 情 要 往 好 的 方 面 想 ，自
寻 其 乐 。《黄 帝 内 经》记 载 ：“ 欲 望 无 穷 ，
忧 患 不 止 ，营 涩 卫 迟 ”。 意 思 是 说 欲 望
太高，就会产生忧虑、焦躁和不安，心烦
易怒，情绪不宁，进而使营血不足，卫气
迟滞，气血两亏的疾病。

总 之 ，人 的 情 绪 一 旦 不 畅 ，免 疫 力
低、心脑血管疾病、胃病、精神性疾病等
都 会 随 之 而 来 ，春 季 养 生 ，要 注 重 情 绪
的 调 节 ，戒 怒 、戒 躁 ，保 持 心 胸 平 和 ，豁
达乐观；使情志畅达。

情志状态是肝脏疏泄功能正常与否
的 关 键 因 素 ，发 怒 、生 闷 气 都 易 使 肝 气
郁 结 ，导 致 气 郁 化 火 ，引 发 肝 火 上 扬 。
经 历 一 整 个 寒 冷 的 冬 天 ，难 免 会 缺 乏 运
动，心情也容易受到影响，中医讲究“天
人合一”，要多亲近大自然界，置世俗于
身外，顺应自然，做到平和心态，把得失
看 淡 了 ，“ 云 淡 风 轻 ”的 同 时 ，身 体 也 更
加清爽。

春 季 天 气 转 暖 ，阳 光 普 照 的 日 子 越
来 越 多 ，也 是 个 调 节 心 情 、颐 养 精 神 的
好 时 节 。 在 日 常 中 ，不 要 受 到 太 多 烦 心
事的困扰，经常读读书，或者出去走走，
都 是 调 养 精 神 、陶 冶 性 情 ，从 而 让 精 神
更旺盛。

喝点养肝粥

随 着 春 季 日 照 的 延 长 ，空 气 的 电 离
程 度 高 ，会 使 得 人 体 内 分 泌 激 素 和 神 经
递 质 的 改 变 ，进 而 波 及 情 绪 。 那 些 平 时
脾气急躁的人，此时情绪更容易激动。

河南省中医院肝胆脾胃病科主任医
师党中勤推荐了 3 款春季养肝药粥。

桑椹粥。 桑 椹 30 克（鲜 桑 椹 用 60
克），糯米 60 克，冰糖适量。将桑椹洗净

与 糯 米 同 煮 ，待 煮 熟 后 加 入 冰 糖 。 该 粥
可滋补肝阴，养血明目。

决明子粥。 决 明 子 10 克 ，大 米 60
克 ，冰 糖 少 量 。 先 将 决 明 子 加 水 煎 煮 取
汁 适 量 。 然 后 用 其 汁 和 大 米 同 煮 ，成 粥
后 加 入 冰 糖 即 成 。 该 粥 清 肝 、明 目 、通
便。

山药粥。 用 干 山 药 片 45—60 克 或
鲜 山 药 100— 200 克 ，洗 净 切 片 ，与 粳 米
100 克同煮粥，作早、晚餐食用。山药味
甘平，是一种性味平和的滋补脾、肺、肾
的食物。

喝点中药茶

浙 江 中 医 药 大 学 基 础 医 学 院 教 授
刘玉良 2019 年在健康时报刊文指出，日
常 可 以 选 择 喝 点 合 适 的 中 药 泡 茶 ，可 调
整情志减少对身体的伤害。

夏枯草菊花茶。肝火旺盛型的人脾
气大，情绪容易激动，常口干舌燥、睡眠
不 稳 定 、身 体 闷 热 、排 便 不 畅 或 大 便 黏
腻 等 。 建 议 选 用 夏 枯 草 菊 花 茶 ：夏 枯 草
8 克、金银花 10 克、菊花 10 克，用开水冲
泡。

决明子槐花茶。肝阳上亢型的人急
躁易怒，常常面红目赤，头部胀痛，腰膝
酸 软 ，多 见 于 高 血 压 患 者 。 建 议 选 用 决
明 子 槐 花 茶 ：决 明 子 20 克 ，枸 杞 子 10
克，菊花、槐花、绿茶各 5 克。

茯苓薄荷茶 . 肝 郁 脾 虚 型 的 人 情 志
抑 郁 ，爱 生 闷 气 ，同 时 伴 有 腹 胀 肠 鸣 没
有 食 欲 ，大 便 偏 稀 等 症 状 。 建 议 饮 用 点
茯 苓 薄 荷 茶 ：佛 手 10 克 ，茯 苓 10 克 ，陈
皮 10 克，薄荷 5 克。

常按“撒气穴”

北京中医医院妇科主任医师滕秀香
表 示 ，防 肝 火 萌 动 或 肝 郁 气 滞 ，就 要 学
会 没 事 找 事 乐 ，适 当 用 用“ 撒 气 穴 ”，保
持开心就是对肝最大的养护。

太冲穴
太冲穴是肝经自身的一个非常有名

的“撒气穴”，用左手拇指或食指指腹按
揉 右 侧 太 冲 穴 1 分 钟 ，按 揉 时 以 有 酸 胀
感 为 宜 ，按 揉 完 右 侧 太 冲 穴 ，再 换 右 手
拇 指 或 食 指 指 腹 按 揉 左 侧 太 冲 穴 1 分
钟。

位置：太冲穴位于足背，跖骨底结合部
前方凹陷中，第 1、第 2 足趾之间的后方。

太阳穴
用双手拇指或食指分别置于两侧太

阳 穴 ，轻 柔 缓 和 的 环 形 转 动 ，持 续 30 秒
左 右 。 按 揉 太 阳 穴 可 以 起 到 提 神 解 乏 ，
舒缓紧张神经，缓解头痛等作用。

位置：在外眼角延长线的上方，用手
触摸凹陷处即是。

风池穴
将 双 手 扣 在 头 后 部 ，双 手 拇 指 恰 好

点 在 风 池 穴 处 进 行 点 揉 ，由 左 向 右 ，揉
得 时 间 可 长 可 短 。 如 果 揉 一 会 儿 觉 得
头 晕 ，就 少 揉 一 会 儿 。 按 揉 此 穴 可 明 目
醒脑，舒缓疲劳、紧张或焦虑。

位置：位于后颈部，在胸锁乳突肌与
斜方肌上端之间的凹陷中。

区分体质

疏肝理气少生病疏肝理气少生病疏肝理气少生病
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“““高维高维高维 BBB”””食物来提神食物来提神食物来提神

腰果/花生拌菠菜

小 麦 、玉 米 、高 粱 、荞 麦 、小 米 含 有 丰 富 的 维 生
素 B 族 ，爽 脆 的 黄 瓜 、胡 萝 卜 丝 可 以 增 加 口 感 的 立
体性，鸡蛋补充蛋白质。如果觉得饭团口味偏淡，
也可调一个酱醋汁。

洗 净 ，快 速 焯 水 ，捞 出 ，过 一 遍 冰 水 ，使 其 口 感
和 颜 色 更 好 ；锅 中 再 次 将 水 烧 开 ，放 入 菠 菜 ，水 开
始 冒 泡 后 将 菠 菜 捞 出 ；将 醋 、酱 油 、蒜 泥 、香 油 、腰
果 /花生搅拌均匀，淋在菠菜上，撒上葱花即可。
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也 就 是 人 们 说 的 正 常 体 质 ，
春分养生只要注意饮食搭配合理
就可以了。

表 现 为 虚 弱 ，感 到 疲 劳 ，常
出虚汗，容易感冒。除了饮食上
调 养 ，还 应 适 量 多 运 动 ，因 为 运
动利于补气。

表 现 为 手 脚 怕 冷 ，胃 部 怕
冷 。 春 分 本 来 应 是 阴 阳 平 衡 的
时 期 ，但 阳 虚 之 体 ，阳 弱 不 能 与
阴 平 衡 ，容 易 发 生 腹 泻 ，应 该 科
学膳食，注意温补。

表 现 为 皮 肤 干 燥 、手 脚 心 发
热 、脸 潮 红 、眼 睛 干 涩 、口 易 渴 、
大 便 易 干 结 。 可 多 吃 点 鸭 肉 莲
藕汤、百合、芝麻。

表 现 为 有 黑 眼 圈 ，年 龄 大 的
人血液黏稠，皮肤易出现淤血斑
点 。 适 合 吃 一 些 紫 菜 、海 藻 、黑
豆、柚子、山楂。

表 现 为 易 生 粉 刺 和 暗 疮 ，有
口 臭 ，小 便 黄 。 可 适 量 吃 冬 瓜 、
西瓜、芥菜、黄瓜、苦瓜。

表 现 为 情 绪 低 落 ，易 失 眠 。
可 以 喝 玫 瑰 花 茶 、黄 花 菜 鸡 蛋
汤 、麦 片 牛 奶 。 春 分 时 节 ，郊 游
踏春很有效果。

表 现 为 人 较 肥 胖 ，感 觉 肢 体
困 重 。 应 多 吃 点 冬 瓜 、萝 卜 、海
藻、海带和薏米。

易 起 荨 麻 疹 ，易 过 敏 ，皮 肤
一 抓 就 红 。 这 种 体 质 的 人 应 该
少吃海鲜与辛辣刺激之物，少饮
白酒。

春 分 跟 立 春 一 样 ，都 要 升 发 阳 气 、疏 泄 肝
脏 ，但 由 于 春 分 后 天 气 变 得 更 潮 湿 ，亦 开 始 转
热 ，因 此 也 应 着 重 健 脾 去 湿 ，同 时 饮 食 宜 以 清
淡 为 主 。 饮 食 上 不 要 过 寒 或 过 热 ，比 如 烹 调
鱼、虾、蟹等寒性食物时，最好佐以葱、姜、辣椒
等 温 热 性 调 料 ，以 防 止 饮 食 寒 凉 ，损 害 脾 胃 而
引 起 腹 泻 ；反 之 ，食 用 羊 肉 、韭 菜 、大 蒜 等 助 阳
类 食 物 时 ，最 好 搭 配 蛋 类 等 滋 阴 之 品 ，以 达 到
阴 阳 互 补 。 同 时 ，饮 食 提 倡 多 食 谷 、豆 、菜 、果
等自然食品。

另 外 ，务 必 多 喝 水 ，多 喝 茶 ，多 喝 粥 、汤 ，春
天 木 旺 ，中 医 认 为 肝 阳 生 发 ，对 应 的 肝 脏 耗 费
的水分相对大，肝阳旺盛易导致高血压、眩晕、
肝炎等疾病。多饮用水、粥、汤，可清除肝热补
充 体 内 水 分 的 流 失 。 务 必 少 喝 酒 ，春 对 应 于
肝 、夏 对 应 于 心 、长 夏 对 应 于 脾 、秋 对 应 于 肺 、
冬 对 应 于 肾 ，所 以 春 天 重 在 养 肝 。 酒 伤 肝 肠 ，
因 此 春 季 更 不 应 饮 酒 。 菊 花 茶 、金 银 花 甚 至 白
开水才是适合春季的佳饮。
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腰 果 含 有 丰 富 的 蛋 白 质 、B 族 维 生 素 和 多 种 矿
物 质 ，其 中 维 生 素 B1 含 量 较 高 ，对 于 补 充 维 生 素 B
族很有帮助；菠菜能量较低、微量元素丰富，搭配上
醋汁，开胃可口，还能刺激食欲。

将 小 麦 、玉 米 、高 粱 、荞 麦 、小 米 提 前 2 小 时 泡
软 ；加 入 米 饭 ，一 起 下 锅 蒸（鸡 蛋 可 与 米 饭 一 起 蒸
熟）；胡 萝 卜 、黄 瓜 切 丝 /切 丁 ；米 饭 蒸 熟 ，盛 出 放 在
专用饭团模具或生菜叶上；米饭铺平，放胡萝卜丝、
黄瓜丝、鸡蛋 ；将生菜叶裹成团 ，用刀对半切开 ，即
可食用。

杂粮饭团

莫名发脾气

快收好这些调理招快收好这些调理招快收好这些调理招


