
春节期间，各种零食吃多了，容易
“上火”。中医认为，在人体内有一种看
不见的“火”，它能温暖身体，提供生命
的能源，称“命门之火”。在正常情况
下，“命门之火”应该是藏而不露、动而
不散的。

但是，在一些刺激下，如熬夜、多食
辛辣刺激肥腻之物、情绪波动大，使得
体内阴阳失衡，“命门之火”失去制约，
就会引起各种“上火”表现。

失眠易怒：肝火旺

饮酒过度、熬夜、焦虑、压力

过大等都容易导致肝火过旺，不

仅会降低睡眠质量，还容易出现

头晕耳鸣、目赤肿痛、口苦口干、

急躁易怒、胁肋作痛、便秘等症

状。

肝火过旺常常表现为面红眼

赤、舌质两侧潮红或舌苔黄薄。

咳嗽咽干：肺火盛

冬季天气干冷，人们又长时

间待在温暖干燥的地方，容易忽

略补充水分，以致于肺火炽盛、咳

嗽不断。

不仅如此，肺火积存还容易

使感冒、哮喘、咽喉炎症等反复发

作，或损伤上呼吸道粘膜，出现喉

咙肿痛、咽干痰少、嗓音嘶哑、流

鼻血等症状。

腹胀积食：胃火热

如果不注意控制食量，或嗜

酒，嗜辛辣、油腻食物等，将严重

增加肠胃负担。再加上冬季本身

运动量小，很容易导致腹部胀

满、积食不化、胃火内热。轻则

可能有口腔溃疡、牙龈肿痛、消

化不良等情况，重则可能诱发肠

胃炎、胰腺炎、胃溃疡、胃出血、

胃食管反流等病症。

口渴心烦：心火亢

常有口渴心烦、失眠多梦、

两颊赤红、口舌生疮或舌尖红等

症状的人，多可能为心火亢盛。

可能出现手足心热、盗汗、小便

短赤且灼热涩痛等，特别是高血

压、糖尿病、冠心病、心脏病患

者，心火过旺容易加重病情。

应对心火旺需要舒心清热，

可以通过饮茶、按揉背部穴位和

适度运动来调整。

怕冷乏力：肾阴火

肾脏一般都是因阳气虚而

导致阴气盛，即阴火过旺。主要

症状表现为头晕目眩、耳鸣耳

聋、牙齿松动或疼痛，伴有怕冷

乏力、咽干少津、腰膝酸痛、胫骨

痛、足跟痛等。缓解肾火需要滋

阴补阳，可以每天揉搓后腰的肾

俞穴、腰阳关穴和腰眼穴，有活

血通络、健腰益肾的好处。

“降火”有三妙招

黄瓜味甘性凉，入脾、胃、大

肠，有除热、利尿、清热解毒的作

用。它含有的黄瓜酶能促进机

体新陈代谢，调节体内尿酸和胆

固醇水平；含有的 B 族维生素和

丙氨酸、精氨酸和谷胺酰胺等元

素，能缓解酒后不适，保护肾脏

和肝脏。

白萝卜味辛甘，入肺、胃，具

有清热生津、消食化滞、止咳化

痰的作用。它含芥子油、淀粉酶

和维生素 A、维生素 C，能加快胃

肠蠕动、促进消化，消除胃火。

罗汉果味甘、酸，性凉，有清

热凉血、生津化痰、润肺平喘等

作用。罗汉果热量低，含有十多

种人体必需氨基酸、脂肪酸、黄

酮类化合物，能辅助治疗急慢性

气管炎、咽喉炎、哮喘、胃热、便

秘等。
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春节吃多“上火”推荐清热三法宝
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养生

春节假期，在外工作的晚辈纷

纷回家，亲戚间迎来送往、谈天说

地，老年朋友的状态比较高昂亢

奋，这样的状态较为消耗心神的能

量。

因此，在假期结束后，随着亲

友们纷纷返乡，生活回归常态，老

年朋友们从亢奋的状态回落，难免

会出现无精打采、浑身无力，情绪

紧张失落等情况。

专家建议，节后想要保持精神

饱满、心情愉悦，推荐大家按摩两

个养生穴位。

涌泉穴。肾经之气如泉水自

涌泉穴涌出，而肾气是人体先天之

本，肾精充足则耳聪目明、精神饱

满，寒湿之气欲入无门。涌泉穴位

于脚掌前部 1/3 处，脚缘两侧连线

处。睡前可以用手心搓对侧涌泉

穴，使其微微发热为宜。

太冲穴。常按压太冲穴可疏

肝解郁、调理肝气。太冲穴位于足

背侧，第 1 跖骨间隙的后方凹陷

处，持续按揉两分钟即可。
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想精神饱满
按揉两穴位

春节期间，亲朋好友相聚，大

鱼大肉肯定没少吃，您是否感觉肠

胃有点不消化呢？

专家建议，不妨来道能刮油的

素佛跳墙。顾名思义，这道菜里没

有荤腥，它的食材用了 3 种蘑菇，

滋味鲜美，营养也不差，在家操作

十分简单。

您需要准备这些食材：蘑菇、

香菇、蟹味菇、豆腐、鸡蛋、洋葱、香

葱、豆芽。

还需要准备这些调料：食用

油、盐、胡椒粉、香油。

操作步骤如下：

第一步，先把所有食材洗干

净，接着把蘑菇撕成块，香菇切花

刀，豆腐切块。

第二步，起锅烧油，将两个鸡

蛋分别打入洋葱圈，煎熟备用。

第三步，砂锅里放食用油，油

热后放葱段炒香，放上煎蛋、豆芽、

蟹味菇、蘑菇块、豆腐块和香菇。

第四步，在砂锅里倒上没过食

材的开水，煮 15 分钟后加盐、胡椒

粉、香油调味即可。
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肠胃不消化
试试刮油菜
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影响人体健康的因素有很多，

其中很重要的一点就是机体阳气

是否充足。因此，补阳气在某种程

度上就是补寿命。晒太阳就可以

补充阳气，一项长达 26 年的研究发

现，多晒太阳能显著延长寿命。

今天我们整理了一份“日照

方”，供各位参考。

晒脚踝。一天中，6-10 时的阳

光，红外线比较强，紫外线偏弱，十

分温和，手脚冰凉的人，可以晒晒

脚踝。起床后，天气好的时候，在

温暖之处，适当露出脚踝，对着太

阳晒晒脚底，同时可配合按摩小腿

足三里穴。

晒头顶。冬末春初紫外线较

强，特别是 12-16 时，长时间晒会对

皮肤造成伤害，但是头顶就不一

样。中医认为“头为诸阳之首”，是

所有阳气汇聚的地方，适合在中午

晒。

晒后背。16-17 时虽然太阳要

落山了，但阳光紫外线中的α光束

较强，是储备维生素 D 的最佳时

间。人体很多经脉和穴位都在后

背，傍晚晒背有助于调理脏腑气

血。将后背朝向阳光，可将双手搓

热后摩擦后背的肾腧穴，有温肾助

阳的作用。

晒手心。人的手掌很少被晒

到，所以要特殊照顾，常晒手掌可

舒缓疲劳，促进睡眠。在阳光下摊

开双手朝向阳光，配合按摩效果更

佳。

一般而言，中青年成人每天日

晒时间以 30 分钟至 1 小时为宜，老

年人合成和利用维生素 D 能力降

低，时间可适当延长，但不能一次

晒太久。

晒太阳不论是哪个部位，最好

是直射（眼睛除外），如室外温度较

低，可打开窗户在室内温暖处做日

光浴。

患有白内障等眼疾的老人，为

防刺眼可以戴副墨镜。

但是，毫无防晒时去海边日光

浴，甚至去照人工紫外线都不提

倡。光过敏患者及正在服用磺胺

类、喹诺酮类等光敏性药物的人要

严格防晒。
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晒一晒补阳气 推荐一份“日照方”


