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惊蛰后饮食要多甘少酸
惊蛰时节人体的肝阳之气渐

升，阴血相对不足，这一时段饮食
上要注意养生，应遵循顺应阳气
升发的特点，多吃含植物蛋白以
及维生素的清淡食物，适当食用
一些甜味食物。

多吃梨生津润肺

推荐多食一些春笋、芹菜等
对肠胃蠕动有很好效果的粗纤维
蔬菜。

惊蛰时节，气温还是有点
偏低和干燥的，因此在春天还
应该多吃生津润肺的食物。梨
性寒味甘，有润肺止咳、滋阴清
热的功效。

惊蛰时节饮食推介

凉拌银耳：银耳含有多种维
生素，具有滋阴补肾、补血补气的
功能。经常服用还能增强免疫功
能，提高机体对外界致病因子的
抵抗力。

青椒土豆丝：这道菜制作过
程相对比较简单，青椒营养价值
非常高，含有丰富的维生素和微
量元素，能增强体力、缓解疲劳。
烹饪时，先放入花椒，然后放入
土豆丝，这时候醋也要倒入一
些，最后放点糖，放入青椒丝翻
炒一下就可以出锅了，最好在装
盆以后再淋上麻油以添香。

春分养生四大菜
春野菜——— 荠菜

荠菜是一常吃的野菜，
荠菜中含有含草酸、酒石酸、
苹果酸、延胡索酸、蛋白质、
脂肪、糖类、钙、磷、铁及胡萝
卜素和多种维生素等，荠菜
酸有明显的止血作用。

宜人贴示：荠菜含有草
酸，食用前一定要用水滤去
草酸。
枸杞芽

枸杞的嫩芽营养成分丰
富，特别含有肌甙、谷氨酸、
门冬氨酸、精氨酸等，能够滋
补肝肾、清火明目，增强人体
免疫力。

宜人贴示：凡实热、脾虚
湿滞及肠滑便溏者慎用。
春笋

笋中的大量纤维素，能
增加胃肠蠕动，降低吸收，常
食对单纯性肥胖者大有裨
益，还可以防治高血脂症、高
血压、冠心病、糖尿病、肠癌
及便秘、痔疮等疾病。

宜人贴示：笋中含有较多
的草酸，影响钙的吸收，儿童
及尿结石者应少吃或忌食。
苦菜

苦菜味苦性寒，但营苦
成分丰富，富含维生素C及大
量铁质，还有蛋白质、脂肪、
糖类、胡萝卜素、维生素 B 及
钙、磷等。

宜人贴示：能够清热燥
湿、消毒排脓、凉血止血。对
于消除小儿食热甚佳。
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起床后做套醒脑操
有的人近期可能会常感到

困乏无力、昏沉欲睡，早晨醒来
也较迟钝，这就是民间常说的

“春困”。这是一种正常的生理
现象。怎么改善困乏无力、昏沉
欲睡的春困状态。

建议大家起床后做做“醒
脑操”，让自己神清气爽地过春
天。搓脸、擦额头、转眼珠、摩
鼻翼都是提神醒脑、平衡血压
的好方法。

春暖花开，惊蛰是阳气上升
的时节，人们要抓紧这个时间激
发体内的阳气。比如在上午进行
适当的活动，可以激发体内阳
气上升，但运动之前应做好热
身运动。在运动时，达到微汗就可
以了。

惊蛰最佳运动——— 放风
筝，放风筝可使处于紧张状态
的大脑皮层和脑血管放松，使
大脑皮层得到休息。

注意保胃护肠 防皮肤过敏
感冒易发多：“春雷响，万物

长”，这时候气温回升较快，春意
渐浓，但仍然时不时有冷空气南
下，可能会出现“倒春寒”。

因此，更要注意保暖，根据
天气变化，随时加减衣服，避免
风寒湿气的侵袭，预防感冒。

“倒春寒”防关节炎：膝关节
骨性关节炎是因风、寒、湿三邪
侵入人体肌表经络，使气血运行
不畅所致，如果出现“倒春寒”，
有膝关节炎的人感觉酸痛更明
显，这类人平时可以带护膝，或
用艾条熏膝关节。

注意保胃护肠：惊蛰过后，
万物复苏，春暖花开，同时也是
各种病毒和细菌活跃的季节。

人们更应该注意保“胃”护
“肠”，预防肠胃疾病。最好不要
吃过夜的食物，如果有过夜的食
物，应热透才吃。家里应该备一
些肠胃疾病的药物。

防流行性疾病：这个时节也
是流行性疾病多发的季节，如流
感、流脑、水痘、带状疱疹、甲型
肝炎等。这时候，最好饮食有度，
注意家庭、个人卫生，勤洗手、多
开窗。

特别提醒体弱多病者，特别是老
人和小孩，最好不要到人多的地
方去，以免被传染。

踏青防过敏：如果要去郊游
踏青的话，这个节气要注意预
防花粉过敏，特别是容易花粉
过敏的人，最好能了解一下自
己对什么花过敏，主动避开过
敏源。

对花粉过敏的人，出门可
以备有咪唑斯汀、氯雷他安、赛
康啶、西替利嗪等药片。

据《生命时报》
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俗话说，“春困、秋乏、夏打
盹”。春分期间，气候回暖，血液
循环加快，大脑的血液和氧气供
应相对减少，因而人们就会产生
懒洋洋的感觉，无精打采，昏昏
欲睡。

另外，春季人体的新陈代谢
增强，耗氧量增多，而植物在此
时光合作用所产生的氧气很少，
也是导致人困倦的因素之一。

此外，缺乏维生素B族与饮
食过量也是诱发“春困”的重要
原因。

少熬夜 调理饮食

“春困”不能单纯依靠多睡
觉来解决，过度睡眠反而会使大
脑皮层处于抑制状态，从而“越
睡越困”。

首先要积极参加锻炼和户
外活动，促进或改善机体血液循
环，多做深呼吸，给大脑提供充
足的氧气，多舒展肢体。尽量少
熬夜，中午最好午睡半小时，经
常按摩太阳穴。

其次在饮食调理上要多吃

含有维生素B族的食品，如大
豆、花生、火腿、黑米、鸡肝、坚
果类、菠菜、奶酪等，同时，饭量
不宜过饱。

少捂头多梳头

保持平静、平衡状态

1 . 注意人体阴阳平衡
人们在保健养生时也要顺

应节气的特点，注意保持体内阴
阳“平和”的状态，此时，多梳头，
刺激头部经穴对于保持平衡并
同时消除疲劳很有帮助。
2 . 注意春“捂”

不少人懂得春捂秋冻，但春
分后，是否应该春捂就得看天气
了。注意要随着气温升高逐渐减
衣服，此时头部要少捂。
3 . 梳头刺激头部经穴

早起时，如果趁着大自然阳
气和体内阳气开始升发之时，适
当梳梳头，可以刺激头部诸多经
穴，也能让体内阳气升发舒畅，
令气血流通，使人神清气爽、倍
感精神。

本报综合

春困不是病 多管齐下预防

惊蛰宜用
清火解毒的药膳

党参黄芪粥：取党参 10
克，黄芪 15 克，大米 100 克，
将党参、黄芪洗净后放入适
量的水中浸泡 30 分钟。再用
小火煮沸 40 分钟，去除中药
后，放入大米煮成粥，食用。

此粥具有益气固表、增
强体质的功效。

陈道遵

惊蛰养生菜：
肉末蘑菇烧豆腐

材料：猪肉 50 克，蘑菇
3 0 克，豆腐 4 0 0 克酱油 1 0
克，葱、姜、盐、料酒、植物油
各适量。

做法：将猪肉剁成肉末；
蘑菇洗净用温水泡，切成小
方丁，泡蘑菇的水留用。再将
豆腐切成小方块，沸水焯过
备用。葱、姜洗净切末。炒锅
烧热后放植物油加热，先把
豆腐煎至两面黄，拨在一边，
再下蘑菇、葱、姜、肉末，煸炒
至透。然后将豆腐拨下，加入
料酒、泡蘑菇的水、盐、酱油
同烧，至入味即可。此菜补益
气血、健脾醒胃。

陈道遵

饮食忌大热大寒
阴阳互补是目的

春分时节，饮食方面的原
则是忌大热大寒，力求中和。食
用韭菜、大蒜、木瓜等助阳类菜
肴，配上蛋类等滋阴食材，达到
阴阳互补之目的。

黄豆芽：黄豆芽具有清热
明目、补气养血、心血管硬化及
降低胆固醇等功效。春天是维
生素 B2 缺乏症的多发季节，春
天多吃些黄豆芽可以有效地防
治维生素 B2 缺乏症。

小葱：春季是葱在一年中
营养最丰富，也是最嫩、最香、
最好吃的时候，此时食之可预
防春季最常见的呼吸道感染。

芹菜：芹菜特别适合高血
压、动脉硬化、高血糖、缺铁性
贫血、经期妇女食用。据健康网

春分药膳 宜肺为主
天冬萝卜汤：先将天冬15克

切成片，用约2杯水，以中火煎
至一杯量时，用布滤过，留汁备
用。再将火腿150克切成薄片，萝
卜300克切丝，锅内放鸡汤500毫
升，火腿片煮沸后，放入萝卜
丝，并将煮好的天冬药汁加入，
煮沸后，加盐调味，再煮片刻即
可，可调入葱花、鸡精。天冬有
清肺火、滋阴润燥的功效，萝卜
可通气。 陈 道 遵
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