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春色正中分 养生遵“运气”
《黄帝内经》强调养生治病应“先立其

年，以明其气”，进而做到“谨守病机，各司
其属”。从运气角度呢来说，2019年干支甲
子纪年为己亥岁，厥阴风木司天，少阳相火
在泉，中见少宫土运，司天之气克中运，属
于运气相合中的“天刑年”，气候变化相对
剧烈，运气因子中风、火的因素较多。容易
出现肝胆系统疾病，木克土又容易出现脾
胃系统疾病，如胃痛、胁痛、腹胀、呕吐、腹
泻、舌苔厚腻、口黏、胃口差等。

千花百卉争明媚，春色正中分。从3月
21日进入春分节气后到小满节气（5月21
日）这段时间，进入五运六气理论的“二之
气”时段，主气为少阴君火，客气为太阳寒
水，《黄帝内经素问·六元正经大论篇》记载
此时“寒不去，华雪水冰，杀气施化，霜乃降，
名草上焦，寒雨数至。”这种运气条件下，出
现倒春寒的几率很大，局部地区甚至还会出
现强对流天气，出现冰雹、雨雪天气。在发病
上会出现“民病热于中”的情况，即内部热性
病证增多，甚至会有外寒内热、“寒包火”、寒
热错杂等症状。针对这些可能出现的致病因
素并结合春季特点，此时节养生应注意以下
几方面：

早起养肝以应春气

总的养生原则，还是要按照《黄帝内经
素问·四气调神大论》所说：“春三月……应
夜卧早起，广步于庭，被发缓行，以使志生，
生而勿杀，予而勿夺，赏而勿罚，此春气之
应，养生之道也。”

《尚书·天传》说：“东方为春，春者出也，
万物之所出也。”春天应该早起，一般 5点
半左右即可起床，到户外跑步或打太极、八
段锦，让人体气血流通起来，顺应春之生发

之气。此外，春天在五行属木，在人体应肝，
应保持心情愉悦，避免生气或发怒，影响肝
的疏泄功能，导致肝气郁结。另外，肝开窍于
目，应避免久视伤目又伤肝，做好合理用眼。

适当春捂以防春寒

“三寒两倒七分饱”其中就着重提到了
防倒春寒。宋代苏轼《癸丑春分后雪》诗句
中“从今造物尤难料，更暖须留御腊衣”形
象描述了倒春寒后的感慨。俗话说“春捂秋
冻，不生杂病”，“二月休把棉衣撇，三月还
有梨花雪”。前面分析了今年运气条件可知
2019年更容易出现倒春寒，所以要穿暖和
些，遵循“春捂”原则，衣物添加要及时。

合理午休以消春困

仲春时节，随着气温回升，气血从内脏
向体表、四肢鼓动，皮肤和毛细血管都处于
舒张状态，流入大脑的血液就相应减少了，
中枢神经系统兴奋性刺激信息减弱，容易
出现“春困”，会有啥事没做缺感觉累，甚至
出现白天打瞌睡。预防“春困”可以在11点
到 13点这个时段小憩会，打个盹，时间不
宜过长，30分钟以内即可。

药食同源顺时养生

“天食人以五气，地食人以五味”，不论
是食物还是药物都具有寒热温凉四气与酸
苦甘（淡）辛咸五味。所以《黄帝内经》指出

“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为
充，气味和而服之，以补精益气。”而药物、
食物性味的变化与节气运气关系密切，所
以中医有“司岁备物”之说。

《吕氏春秋·尽数》说“食能以时，身必
无灾”，饮食调节应随四时节序的不同而
变，民间有“正月葱，二月韭，”之说法。运气
学说在预测疾病的同时，也给出了预防的
方案，这一时段要遵循“以苦补之，以咸泻
之，以苦坚之，以辛润之”的饮食原则。中医
讲究“药食同源”，结合时令以及气味和合
原则，现推荐一些食疗方案：

韭菜：辛温，入肝、脾、肾、胃经，有温补
肾阳、固精止遗、行气活血、温中开胃之功。
同时符合这一时段“以辛润之”的调养原
则。韭菜可以清炒，也可以炒鸡蛋，还可以
剁成陷包饺子。

荠菜：甘平，入肝、脾、肺经，具有清热
解毒、健脾明目、健胃消食等功效。民间有

“三月三，荠菜当灵丹”之说。荠菜可以清
炒、可以做陷包饺子、熬粥。

香椿：苦平，归肝、肾、胃经。被称为“树
上蔬菜”，有清热解毒、健胃理气等作用，香
椿煎鸡蛋、凉拌香椿都很好吃。

茨菇：《本草纲目》载其气味苦、微寒、
无毒，厚肠胃，止咳嗽。茨菇还具有散结解
毒、补中益气等功效，更符合“以苦补之”

“以苦坚之”的运气调摄法则。茨菇可以烧
五花肉，也可以清炒、做汤。

山药：味甘、平，归脾、肺、肾经，具有健
脾养胃、生津益肺、固肾益精等功效。针对
此时节脾胃功能较弱的特点，可以适当食
用山药。山药炒黑木耳、山药煲排骨汤或者
选用铁棍山药蒸煮后佐食。

春饮花茶有益健康，花茶的芳香辛散
之气，可以提神醒脑解“春困”。对于花茶的
选择，女性可喝玫瑰枸杞茶，有疏肝理气、
活血调经、美容养颜等功效；经常熬夜、肝
火旺、容易上火的人可以喝野菊花枸杞茶，
有疏风清热、利咽消肿、清肝明目的功效。

白发增多，刮浮白穴
长白头发，与遗传有关，但长期生活在“高

压”状态下，精神紧张，情绪压抑，也容易催生
头上一片“霜”。中医认为，“发为血之余”“肾主
骨，其华在发”，白发主要是由于肝肾不足、气
血亏损所致。尤其是经常熬夜、精血暗耗的人，
其肾精不足，毛发失去濡养，故而花白。

浮白穴是治疗白发的常用经验穴，它位于
头顶部、耳后乳突的后上方，是足少阳胆经上
的穴位，能清热祛湿、疏肝利胆、填精补肾。当
肝阳上亢直达头顶时，头部会出现供血障碍，
使毛囊得不到肝血的滋养。刮拭或按压浮白
穴，可疏通头部经络、清肝泻火。另外，肝经和
胆经相互络属，互为表里，浮白穴在胆经上，肝
之余气泻于胆。刮痧是一种泻法，刮拭浮白穴
可透邪外出，清肝利胆。

常健身，记得补维 B
随着健身风潮越来越盛，很多人会有意识

地吃蛋白质粉来增肌。维生素B族是维持神经
兴奋度和保持精力充沛的重要物质，它能加快
能量代谢，消耗堆积脂肪，提高锻炼效果，助长
肌肉力量。运动时补充的蛋白质和碳水化合
物，需要大量维生素 B族帮助代谢，如果消耗
过多导致其缺乏，可能引起代谢障碍、免疫力
下降甚至致病。维生素B族由12种以上组成，
其中跟运动密切相关的是维生素 B1、维生素
B2以及维生素B6。

维生素 B1主要跟碳水化合物代谢相关，
还会影响脂肪代谢。运动量越大，消耗量越高。
维生素 B1的主要食物来源是粗粮、牛奶、蛋
黄、瘦肉、植物种子。

维生素 B2与脂肪、碳水化合物、蛋白质的
代谢都有关，缺乏时易出现各种炎症，包括口
角炎、唇炎等。维生素B2的主要食物来源是动
物肝脏、蛋黄、牛奶、豆类、绿叶蔬菜。

维生素 B6与蛋白质的代谢相关，体内的
糖原转变为可利用的葡萄糖、氨基酸转变为能
量都需要维生素B6。维生素B6的主要食物来
源是动物肝脏、瘦肉、豆类、全谷物。

建议健身者多吃富含维生素 B族的食物，
如果运动量非常大，可适当服用补剂，但最好
找专业人员评估后再补充。

蒸草莓治干咳
干咳常出现于感冒后期、急性支气管炎、急

性咽炎等病症，患者咳嗽时无痰，或痰少而黏，常
伴咽干、喉痒、鼻燥、口渴、舌红少津等症状。现正
值草莓上市，推荐一个用草莓缓解干咳的食疗
方：取新鲜草莓 100克、冰糖 30克，装入碗中，用
蒸锅隔水蒸20分钟左右，每日三次。

中医治疗干咳，以滋阴润燥、清热解毒为原
则。草莓味酸甘，性凉，入肺、脾经，有清肺健脾、
润燥生津、利咽止咳、利尿等功效。患风热咳嗽、
咽喉肿痛、声音嘶哑等患者，多吃鲜草莓能有很
好的清热解毒、滋阴润燥、利咽止咳等作用。老人
若有阴虚舌燥、咽干燥咳的症状，将鲜草莓洗净
榨汁，调入适量蜂蜜拌匀，再加适量冷开水饮服，
也具有较佳的养阴止咳之效。冰糖性味甘平，能
养阴生津、润肺止咳，且扶正养阴，有助缓解肺燥
咳嗽、干咳无痰或咯痰带血等症状。二者合用，有
滋养阴液、润肺止咳的作用，适用于各类阴虚伤
津、燥热伤肺导致的干咳。近年研究发现，草莓还
有较强的抗癌功效，患者化疗后，出现口腔炎、咽
干、食欲降低等并发症，多吃草莓能缓解这些副
作用，很适合作为癌症患者的辅助治疗食品。
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春来了，阳光照在身上，暖暖
的，是时间出去活动一下了。但对
糖尿病患者来说，怎么活动，还真
是有些讲究的。

中日医院内分泌科主任杨文
英教授说，运动是糖尿病患者的一
剂“良药”。只要能科学、合理地安
排运动，就能花最小的代价，获得
最大的收益。

糖友在运动时切勿单独行动，
最好结伴，以便应付可能发生的低
血糖等紧急情况。比如，当低血糖
发生时会出现心慌、手抖、四肢冰
冷、麻木和无力，严重的会出现剧
烈头痛、言语模糊不清、全身肌肉
抽动，甚至抽风等症状。如果糖尿
病患者单独参加锻炼，一旦出现低
血糖症状将会非常危险。

同时，糖尿病患者在运动时要
注意掌握正确的方法，建议1次运动
不少于30分钟，如果是从没参加过
运动的患者，可从每天5~10分钟、
每周2~3次开始，逐渐增加;每周运
动不少于5次;运动强度应该以浑身
发热、出汗但不大汗淋漓为宜，脉搏
应控制在170以内，这样才能保证安全、有效。

如果实在不能保证每天运动，也可以将每周
5次减为 3~4次，但为了达到最理想的健身效
果，最好达到每周中等强度锻炼2.5小时。

美国梅奥诊所的专家曾指出，糖尿病患者在
锻炼时，比如注意锻炼前、中、后的血糖变化，否
则可能引发安全问题。如果血糖低于5.6毫摩尔
/升，应在锻炼前适当吃点含糖零食;血糖值为
5.6~13.9毫摩尔 /升，通常最适宜锻炼;若大于
等于 13.9毫摩尔 /升，就应放弃运动，等血糖下
来后再考虑。如果在运动过程中，感觉身体摇晃、
神经紧张或恍惚，此时应停下来，立即补充饮食，
提高血糖。

需要提醒的是，锻炼不能与服药相冲突。比
如，晨练前最好不要吃药，以防出现低血糖，可带
点糖果、饼干，随时充饥，或者干脆在早饭后再锻
炼。其他锻炼时间的选择也最好在饭后 1~2小
时，因为患者服药通常在饭前，饭后的血糖水平
比较稳定，同时也不易伤害肠胃。

中医治失眠分 7类药方
随着生活节奏和方式的改变、生理因

素、心理因素、疾病困扰等诸多因素的影
响，失眠已不是老年人的专利，它也逐渐
在中青年身上成为常见现象，不少人常有
“子时已过人未寐”的现象。如何改善失
眠，让睡眠质量更高？南方医科大学中西
医结合医院副院长彭康教授给出中医改
善睡眠的妙方，他说，解决失眠问题需从
自我调节做起，久无缓解可考虑中医药分
证论治。

《内经》中提到，失眠原因主要有两种，
一是其他病症影响，如咳嗽、呕吐、腹胀等，
使人不得安卧；二是气血阴阳失和，使人不
能入寐。汉代张仲景在《伤寒论》及《金匮要
略》中记载了用黄连阿胶汤及酸枣仁汤治疗
失眠。

彭康介绍，失眠病因病机复杂，以情

志、饮食或气血亏虚等内伤病因居多，由这
些病因引起心、肝、胆、脾、胃、肾的气血失
和。他表示，失眠的中医药治疗需辨证论
治，在补虚泻实，调整脏腑气血阴阳的基础
上辅以安神定志是本病的基本治疗方法。

彭康介绍，中医临床治疗失眠有 7类
证型的药方，应对不同原因的失眠。比如心
火上炎所致的心烦不寐，多伴有口干舌燥、
口舌生疮等症状，要清心泻火，宁心安神，
可用朱砂安神丸；肝郁化火所致的急躁易
怒，不寐多梦，多伴有头晕头胀、目赤耳鸣、
口干而苦、便秘溲赤，中医清肝泻火、镇心
安神多使用龙胆草、黄芩、栀子等药材。

需要强调的是，中医药的运用需经专
业医师辨证指导，根据患者不同情况对药
方配伍进行加减，切不可私自乱用。但是居

家也有三款改善睡眠的食疗方可以介绍给
大家：

1.百合粳米粥
食材及量：生百合 30克，粳米 100克，

共煮粥，加白糖或冰糖调食。
适合人群：阴虚体质，虚火偏旺，失眠多

梦，伴有口干、盗汗、手足心热之人。
2.莲子冰糖粥
食材及量：莲子 20克、糯米 100克，共

煮粥，加冰糖适量服食。
适合人群：气虚体质，心脾不足，失眠、

乏力，少气之人。
3.柏子蜂蜜粥
食材及量：柏子仁 15克，粳米 100克，

共煮粥，蜂蜜适量调服。
适合人群：阴虚体质，失眠伴便秘之人。
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