
春分，调和阴阳身体安
“风雷掣电闹中春，桃柳着装日日新。

赤道金阳一照面，白天黑夜两均分。”3月
21日就是春分了，从天文学意义上讲，太
阳光直射赤道，地球各地的昼夜相等。从保
健角度讲，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
以下方面调整生活起居，给身体营造一个
安康环境。

过热过寒都别吃。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。

多动少怒。保持心情舒畅和较高的运
动量，更有利于机体的阴阳平衡。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。中医讲究“天人合一”，
要多亲近大自然，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。

放慢生活节奏。顺应四时变化是调和
阴阳的最好方法，白天阳气主事，人要劳
作；夜间阴气主事，人要休息。不违反阴阳
消长规律，机体自然康健运转。建议春分时
节尽量放慢生活节奏，为调养身心留出空
间。

需要提醒大家的是，以上是使阴阳调
和的日常保健方法，如果身体出现阴阳不
和（比如喉咙痛、小便短黄、大便臭秽或干
结等），建议及时去医院请医生辨证治疗，
虚寒应温补，上火要用泻法。
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游泳能治疗哮喘吗？
近日，网络上流传着“游泳治疗

哮喘”的说法。究其源头，原来是游
泳奥运冠军傅园慧的父亲在某综
艺节目中表述，“女儿从小学习游
泳，竟治好了哮喘。”那么，游泳真
的能治好哮喘吗？

对于游泳治疗哮喘的说法，武
汉儿童医院呼吸内科一病区主任王
莹表示，目前并没有临床研究证实
游泳能治疗哮喘，但通过长期游泳，
人的身体能够得到锻炼，肺活量、抵
抗力、抗寒能力等都会提高，进而可
以避免由反复呼吸道感染导致的哮
喘发作。

事实上，适宜的体育锻炼可以
增强身体素质、改善心肺功能、促
进血液循环和新陈代谢，从而减少
哮喘急性发作。因此，以运动为主
的非药物治疗是哮喘管理的重要组
成部分。

不过，首都医科大学北京同仁

医院呼吸内科副主任医师顾海彤提
醒，游泳时要注意循序渐进，突然加
大运动量反而有可能诱发哮喘；在
户外游泳时要注意保暖，下水前要
做好热身运动，游泳结束后要及时
洗热水澡。除了游泳之外，哮喘患者
还可以散步、慢跑、做瑜伽等。其中，
散步可以促进血液循环，改善呼吸
能力，增加肺活量；慢跑可以改善呼
吸功能；做瑜伽可以促进胸部肌肉
扩张，提高肺活量。

值得注意的是，虽然运动能改
善哮喘症状，但哮喘患者一定要坚
持治疗。

哮喘是一种慢性气道疾病，目
前的各种治疗方法只能将其控制，
而不能将其治愈，患者需要做好“打
持久战”的心理准备。但是只要能够
坚持规律使用抗炎药物，绝大多数
哮喘可以实现良好控制，患者可以
享受完全正常的生活。
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北宋陈直所著的养生专著
《奉老养亲书》中说：“尊年之人，
不可顿饱。”意思是，老人不可一
顿吃太饱，因为他们肠胃虚弱，消
化吸收能力差。如果一餐吃太饱，
易造成饮食停滞，阻遏气血运行，
引发疾病。

但如果吃得太少，每日摄入
营养不足，难以满足机体正常消
耗，就会出现饥饿、头晕、乏力、胃
痛等不适症状。因此，老人每次用
餐最好 7分饱，两正餐中间适当
添加小餐，以避免营养摄入总量
不足。下面具体介绍一下这么做
的好处。

减轻肠胃负担。每餐约7分
饱，荤素搭配，有利于消化，减轻
肠胃负担。但需注意的是，少食多
餐不等于频繁进食。频繁进食会
打乱人体正常的消化液分泌规
律，影响食物吸收。如果喝酸奶，
一次以 125~250毫升为宜，吃点
心一次别超过50克。

加快营养吸收。老人由于胃
肠道功能减弱，一次进食太多，易
造成身体负担。少食多餐，既能保
证需要的能量和营养素，又可使
食物得到充分吸收和利用。对于
已经出现营养不良的老人，更应
注意逐步增加食量，使消化系统
有个适应的过程。

预防超重肥胖。长期暴饮暴
食易造成肥胖。保持身材，从管住
嘴开始。

帮助糖友控糖。糖尿病人少
食多餐，能避免血糖突然升高；在
血糖下降时适当进食，可防止低
血糖反应。

促进胆石排出。患有胆囊炎、
胆结石症的病人，一次进食量过多，特别是油腻食
物，会刺激胆囊，引起胆绞痛发作。适量进食可刺
激胆汁分泌，促进细小胆石的排出。

老人该如何安排大餐与小餐的时间呢？
1.早餐和午餐中间。这种情况适用于早睡早

起的老人。比如6点用早餐，10点加一小餐；中午
1点用午餐，下午5点用晚餐。

2.午餐和晚餐中间。这种情况适用于晚餐吃
得较晚的老人。比如 7点半用早餐，11点半用午
餐，下午3点左右加一次下午茶，晚餐选在6点半
或7点。

老人加餐，可选奶制品，比如酸奶，营养价值
高且好消化，但不要从冰箱里拿出来就吃，太凉。
也可吃些蔬菜水果。大豆制品和坚果也是不错选
择。需要提醒的是，坚果别吃太多，特别是易发胖
人群。

想考好成绩，考试前闻闻柠檬味
想考试取得好成绩？与其熬夜复习，不如考试

前闻闻柠檬味或者摸摸自己的耳朵。这是英国知
名女子中学安妮女王学校给学生的建议。

英国《泰晤士报》18日报道，安妮女王学校花
5年时间与牛津大学等高校神经学专家合作，研
究如何帮助青少年取得最佳学习效果，在此基础
上发布“终极复习指南”，列出一些小贴士帮助学
生减轻考试带来的精神压力。

指南建议学生把一个动作或一种感觉与正
面情绪建立关联，让这个动作或感觉成为触发
正面情绪的“开关”，比如，做感兴趣的事情之前
摸摸耳朵或闻闻柠檬味。指南说：“考试那天打
开你的开关，比如摸摸耳朵或闻闻柠檬……会
触发同样的正面情绪，你可以把这样的情绪带
到考试中。”

黑木耳含“抗癌基因”
黑木耳是最常见的菌类食材之一，味

道爽脆、营养丰富，深受大众喜爱。近日，中
英科学家合作完成的一项新研究发现，黑
木耳还具有抗癌功效，常吃有助预防癌症。

中国科学院苏州生物医学工程技术研
究所与英国牛津大学研究小组对我国东北
地区的 3个主要黑木耳品种进行了基因测
序。3种黑木耳表面分别为光滑、部分起皱
或全部起皱，但都是野生木耳驯化而来。研
究人员此次从黑木耳的基因组测序分析结

果中发现了 1124个全新的独立非重复基
因，其中 627个基因在 3个品种的黑木耳
中均有发现。这些基因可产生具有抗氧化、
抗增殖和抗肿瘤等药物特性的生物活性分
子。

苏州生物医学工程技术研究所研究员

高山教授表示，这项新研究不仅有助于为
木耳选育栽培提供分子指导，而且可以更
好地解释中药菌种的抗癌机制。新研究结
果表明，黑木耳的确含有“抗癌基因”，但是
不同种类黑木耳的抗癌效果、药用价值和
保健价值仍有显著差异。

“瘦子”也会得脂肪肝
18日是“全国爱肝日”。近期浙江多家医院

的体检数据显示，脂肪肝在人群中正越来越高
发，很多年轻人、长得不胖的人，也不断“中招”。

据浙江大学医学院附属第一医院健康管理
中心的统计分析，2018年，该中心体检总人数
71834人，有 28.2%的人被查出脂肪肝，其中有
40.9%的男性查出脂肪肝，在男性体检者中排
名第一，有15.2%的女性查出脂肪肝，在女性体
检者中排名第五。

脂肪肝也称脂肪性肝病，正常情况下，人体
多余的能量会以脂肪的形式储存下来，除了脂
肪组织外，肝脏是最大的脂肪储存器官，同时也
是重要代谢器官，脂肪容易堆积。正常人的肝脏
内都会有少量的脂肪，但当脂肪含量超过 5%
就可以认为是脂肪肝。

浙大一院消化内科教授厉有名团队近年研
究发现，中国的脂肪肝患者中有接近三分之一
的人体重指数是正常的，一方面，饮酒、不良生
活习惯、熬夜、不合理的饮食结构等，都是长得
不胖的人得脂肪肝的高危因素，这些因素都会
导致体内脂肪增加，加重了脂肪存储的负担。

另一方面，长得不胖的人虽然皮下脂肪较
少，但内脏脂肪可能相对较多。不像皮下脂肪增
多，在外表上可以轻易地被发现，内脏脂肪增多
往往更为隐蔽，更容易导致代谢紊乱，引发脂肪
肝。

厉有名提到，尽管从短期来看，脂肪肝并没
有太大的危害，但从长期来看，如果脂肪肝得不
到有效控制，可能会慢慢向脂肪性肝炎、肝硬
化，甚至肝癌发展；除了肝脏本身的危害，脂肪
肝还会导致糖脂代谢更加紊乱，从而引发高血
压、高血脂、高血糖、高尿酸、冠心病等其他方面
的疾病。所以，对那些常年在体检中查出脂肪肝
的人，一定要引起足够重视和警惕。
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（本版文字摘自人民网）


