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春季饮食应注意三时期
早春时期

冬春交接之时袁气温仍然寒冷袁人体内消耗的热量较多袁所
以宜于进食偏于温热的食物遥 饮食原则院选择热量较高的主食袁
并注意补充足够的蛋白质遥 饮食除米面杂粮之外袁可增加一些豆

类尧花生尧乳制品等遥
春季中期

为天气变化较大之时袁气温骤冷骤热袁变化较大袁可以参照

早春时期的饮食进行遥 在气温较高时可增加青菜的食量袁减少肉

类的食用遥
春季晚期

春夏交接之时袁气温偏热袁所以宜于进食清淡的食物遥 饮食

原则为选择清淡的食物袁并注意补充足够维生素袁如饮食中应适

当增加青菜遥

春天乍寒乍暖袁气候变化无常袁容易感受外邪袁
引起疾病遥 因此袁天气稍热也不宜急于脱掉衣服袁以
防外邪侵袭袁减少疾病的发生遥

保健专家认为袁 初春顺应自然规律袁 适当 野春
捂冶袁调整起居饮食并增加户外运动袁少去公共场所袁
能起到很好的养生防病效果遥 从中医理论讲袁野春捂冶
既是顺应阳气生发的养生需要袁 也是预防疾病的自

我保健遥 野春捂冶易让人忽视的是腿和脚袁其实人体下

半身的血液循环较差袁易遭风寒侵袭袁尤其是抵抗力

弱的老人和儿童袁受寒后伤肺袁易引发感冒尧哮喘等

疾病遥

着装适宜防受凉

养生养肝护肝为先
春季虽是肝病高发季节袁但也是所有生物推陈出新袁生

气盎然的季节袁人的肝气也开始旺盛袁排浊气袁畅气血袁是调

肝养肝的好时机遥 故袁中医有野春宜养肝冶之说遥 春季开启了

一年生命活动周期的序幕袁养生应以养肝护肝为先遥
一尧多补充水
春季风大袁气候干燥袁水分缺乏袁应多喝白开水补充体

液袁增强血液循环袁促进新陈代谢遥 多饮水还可以促进腺体袁
尤其是消化腺和胰液袁胆汁的分泌袁以利消化吸收和废物的

排除袁减少代谢产物和毒素对肝脏的损害遥
二尧饮食平衡
春季天气逐渐变暖袁 此时阳气升发袁 饮食要以清淡平

和袁营养丰富为宜袁同时要保持均衡袁食物中的蛋白质袁碳水

化合物袁脂肪袁维生素袁矿物质等要保持相应的比例遥 避免多

吃油腻袁辛辣袁油炸食物这些食物难消化袁会加重胃和肝脏

的负担遥 此外多食新鲜时令水果遥
三尧心情愉快
春季养肝袁首先是保持心情愉快遥 人常说野火大伤肝冶

野怒伤肝冶肝火太旺袁都是在说情绪过度受刺激会使五脏之

气平衡协调的关系受到破坏遥 故春天最怕肝气抑郁袁轻者使

人神经衰弱袁内分泌紊乱袁重者则可致精神失常袁高血压袁心
血管疾病袁大大降低人体免疫力遥 要想肝脏强健袁首先注重

情志养生袁学会制怒袁要尽力做到心平气和袁乐观开朗袁从而

使肝火熄灭袁肝气正常升发袁顺调遥
四尧适量运动
春季是万物萌动的大好时节袁 也是体育锻炼的大好季

节遥 建议人们纷纷走进大自然袁尽情吸收春的气息袁活动肢

体袁以助肝气升发袁使生命之气从冬季的潜藏状态下解脱出

来袁吐故纳新袁焕发生气遥 在春季开展适合时令的户外活动袁
如做操袁散步袁踏青袁打球袁大太极拳袁放风筝等袁既能使人体

气血通畅袁促进吐故纳新袁强身健体袁又可以怡情养肝袁达到

护肝保健的目的遥

九种食物补脑健脑
1尧南瓜
南瓜是 p-胡萝卜素的极佳来

源袁南瓜中的维生素 A 含量胜过绿

色蔬菜袁而且富含维生素 C尧锌尧钾
和纤维素遥 中医认为院南瓜性味甘

平袁有清心醒脑的功效袁可治疗头

晕尧心烦尧口渴等阴虚火旺病

症遥 因此袁神经衰弱尧记忆力

减退的人袁将南瓜做菜食用袁
每日一次袁疗程不限袁有较好

的治疗效果遥
2尧核桃
因其富含不饱和脂 肪

酸袁 被公认为中国传统的健

脑益智食品袁 孩子们一定要

食用遥 每日 2-3 个核桃为宜袁
持之以恒袁 方可起到营养大

脑尧增强记忆尧消除脑疲劳等

作用遥 建议不能过食袁过食会

出现大便干燥尧 鼻出血等情

况遥
3尧鸡蛋
鸡蛋富含优质蛋白质袁鸡蛋黄

含有丰富的卵磷脂尧 甘油三酯尧胆
固醇和卵黄素袁对神经的发育有重

要作用袁有增强记忆力尧健脑益智

的功效遥
4尧海带
海带含有丰富的亚油酸尧卵磷

脂等营养成分袁 有健脑的功效袁海
带等海藻类食物中的磺类物质袁更
是大脑中不可缺少的遥

5尧香蕉
香蕉营养丰富尧热量低袁含有

称为野智慧之盐冶的磷袁香蕉又是色

氨酸和维生素 B6 的超级来源袁含
有丰富的矿物质袁特别是钾离子的

含量较高袁一根中等大小的香蕉就

含有 451 毫克的钾袁常吃有健脑的

作用遥
6尧牛奶
牛奶是优质蛋白质尧 核黄素尧

钾尧钙尧磷尧维生素 B12尧维生素 D
的极佳来源袁这些营养素可为大脑

提供所需的多种营养遥
7尧鱼
鱼是促进智力发育的首选食

物之一遥 鱼头中含有十分丰富的卵

磷脂袁是人脑中神经递质的重要来

源袁可增强人的记忆尧思维和分析

能力袁 并能控制脑细胞的

退化袁延缓衰老遥鱼肉还是

优质蛋白质和钙质的极佳

来源袁 特别是含有大量的

不饱和脂肪酸袁 对大脑和

眼睛的正常发育尤为重

要遥
8尧葵花子
丰富的铁尧锌尧钾尧镁

等微量元素以及维生素

E袁使葵花子有一定的补脑

健脑作用遥实践证明院喜食

葵花子的人袁 不仅皮肤红

润尧细嫩袁而且大脑思维敏

捷尧记忆力强尧言谈有条不紊遥
9尧芝麻
将芝麻捣烂袁加入少量白糖冲

开水喝袁或买芝麻糊尧芝麻饼干等

制品袁 早晚各吃一次袁7 日为一疗

程袁5-6 个疗程后袁 可收到较好的

补脑健脑效果遥

清明时节的体质养生
气虚型

体质特点院 面色苍白袁 肌肉松软不

实袁常自出汗袁且动时尤甚袁气短懒言袁易
疲乏遥 学生和长期从事脑力劳动的人容

易气虚遥
推荐运动院 可多参与太极拳等以练

气为主的运动遥
饮食注意院 健脾祛湿袁 培补元气之

品袁如党参尧黄芪尧白术尧陈皮和甘草等遥
药膳选择院党参黄芪粥(党参 10 克袁

黄芪 15 克袁大米 100 克遥 将党参尧黄芪洗

净后放入适量的水中浸泡 30 分钟袁再用

文火煮沸 40 分钟袁去除中药后袁放入大

米煮成粥即可)和虫草黄芪煲乌鸡(乌骨

鸡半只袁虫草 3~5 克袁黄芪 30 克遥将乌骨

鸡去毛和内脏袁入沸水锅中焯去血水袁然
后与虫草尧黄芪尧姜片一起放入砂锅中共

煲袁 待鸡肉熟烂时加入调味品即可食

用)遥
血虚型

体质特点院 面色苍白尧 无光泽或萎

黄袁唇色尧指甲颜色淡白袁脉细无力袁头晕

眼花袁心悸尧失眠尧健忘等遥
推荐运动院慢跑尧散步尧打羽毛球尧太

极拳等袁注意保暖袁最好能有微汗出遥
饮食注意院可适当进补鱼胶尧雪蛤尧

玫瑰花尧阿胶尧大枣尧当归尧枸杞尧熟地和

何首乌等遥
药膳选择院鱼胶红枣粥(鱼胶 15 克袁

红枣 10 粒袁冰糖适量遥 先将鱼胶用清水

浸泡发大袁使其变软袁之后洗净袁切成细

丝袁与红枣尧冰糖一起放入炖盅中隔水炖

2 个小时即可)袁对气血不足尧神疲体倦尧
肌肤不泽尧面有皱纹者尤佳遥

血虚型
体质特点院 面色苍白尧 无光泽或萎

黄袁唇色尧指甲颜色淡白袁脉细无力袁头晕

眼花袁心悸尧失眠尧健忘等遥
推荐运动院慢跑尧散步尧打羽毛球尧太

极拳等袁注意保暖袁最好能有微汗出遥
饮食注意院可适当进补鱼胶尧雪蛤尧

玫瑰花尧阿胶尧大枣尧当归尧枸杞尧熟地和

何首乌等遥
药膳选择院鱼胶红枣粥(鱼胶 15 克袁

红枣 10 粒袁冰糖适量遥 先将鱼胶用清水

浸泡发大袁使其变软袁之后洗净袁切成细

丝袁与红枣尧冰糖一起放入炖盅中隔水炖

2 个小时即可)袁对气血不足尧神疲体倦尧
肌肤不泽尧面有皱纹者尤佳遥

阳虚型
体质特点院肤白体胖袁肌肉松软袁畏

寒肢冷袁腰膝酸软或冷痛袁易脱发袁筋骨

萎软不健等遥 长期偏食寒凉的食物也会

形成阳虚体质遥
推荐运动院可进行慢跑尧球类动态运

动等袁以避免外邪侵袭遥
饮食注意院调理阳虚的人需要温补袁

还需要兼顾脾胃袁增强抵抗力袁可食用人

参尧冬虫夏草尧核桃仁尧鹿茸尧芡实尧山药尧
杜仲和薏苡仁等遥

药膳选择院山药薏米芡实粥(山药尧
薏苡仁尧芡实各 10 克袁粳米 100 克遥 将淮

山药尧芡实用水稍浸一下袁去杂质洗净遥

将粳米尧山药尧薏苡仁和芡实放入锅中袁
同煮成粥袁 具有健脾渗湿和滋补肺肾的

功效)遥
肝郁型

体质特点院皮肤偏黄色袁面圆头大袁
手足较小袁但肩背丰厚遥 腹部较大袁大腿

到跳胫部都生得壮实袁 全身肌肉丰满匀

称遥
推荐运动院慢跑尧篮球尧羽毛球尧乒乓

球等球类运动袁以不疲倦为度袁不宜出汗

过多遥
饮食注意院宜进薏苡仁尧萝卜尧山药

等健脾食物以及柑橘尧佛手尧萝卜等理气

食物袁少食甜食尧糖类袁忌辛热尧酒及油腻

之品遥
药膳选择院甘松粥(甘松 5 克袁粳米

100 克遥 将甘松水煎袁煎成后去渣取汁备

用;将粳米熬粥袁待粥熟时加入甘松汁稍

煮即可)遥




