
本报记者 徐小翔 通讯员 陈瀛

2 月 4 日 10 时 42 分，我们迎
来二十四节气中的立春。大地逐
渐苏醒，万物开始复苏。

今年的立春非同寻常，我们经
历了新冠病毒感染的高峰，许多人

“阳康”后仍被一些不适所困扰。
这时该如何调理不适，以崭新

面貌和充满活力的身体迎接春天
呢？

专家推荐三个方子

“阳康”后，不少人有干咳、失

眠、乏力、心慌的症状，大部分人是

因为余邪未尽、气阴两伤引起。

浙江省中山医院经方门诊副

主任中医师王斌表示，可以用麦门

冬汤加减来治疗“咽喉不利，止逆

下气”的干咳，桂枝甘草治疗“心下

悸，欲得按者”的胸闷心慌，酸枣仁

汤来治疗“虚劳虚烦不得眠”的失

眠等。

《黄帝内经》学调养

立春就如同一个呱呱坠地的

婴儿，充满生机，但还非常脆弱。

《黄帝内经素问·四气调神大

论篇》内写道：“春三月，此谓发陈，

天地俱生，万物以荣，夜卧早起，广

步于庭”。

结合中国古人的智慧和当下

气候的实际，我们不难得到“阳康”

之后的一些行之要诀。

切莫因为贪吃，给肠胃带来过

重负担。这非常容易导致不仅没

有“ 发 陈 ”，反 而 吃 进 去 更 多 的

“陈”。

因此，饮食宜易消化、清淡为

主，特别是咳嗽时，更加要要少吃

瓜果冷饮及牛羊肉之类。

白菜豆腐消痰止咳

除了忌口之外，各位还应做到

三餐规律，特别是晚饭，只吃七分

饱。

有一道菜，特别适合“阳康”的

人，它就是白菜豆腐汤。白菜性平

味甘，有消痰止咳、清肺热、和中等

作用。豆腐味甘性凉，可益气和

中、生津润燥、清热解毒。

这两种食材结合，再加点生姜

大蒜，正好一清一补，有益气养阴、

清肺止咳、清热解毒之效。

早睡早起广步于庭

此外，“阳康”后一般建议晚上

11 时之前要上床睡觉，如有失眠，

可在睡前用热牛奶冲服酸枣仁粉，

有一定助眠作用。

《黄帝内经》中的那句“广步于

庭”，就是指要多到户外活动，拥抱

大自然，既能增强体质，也有助于

缓解“阳康”后仍有不适所引发的

焦虑心情。

春季是万物萌发之时，草木丛

生、新绿吐翠，各位不妨邀请三五

好友，在天气宜人时，到优美的自

然环境中行走、吐纳，无论林间访

幽、松下寻古，都不失为陶冶身心、

锤炼机体的妙事、雅事。

除此之外，大家日常可以备些

非常经典的经方，

比如逍遥丸或者丹

栀逍遥丸，有助于

疏 肝 解 郁 。 在 此

祝 各 位“ 开 春 ”爽

利、健康快乐。

立春到 经方医学教你“开春”
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养生

生活中，我们难免会遇到一些

非常生气的事情，比如邻里矛盾、

婆媳矛盾。有人说，别多想，睡一

觉就好，但事实并非如此。

美国医学杂志《神经学》的研

究发现，带着“气”睡觉，醒来时也

许会更生气。《欧洲心脏杂志》文章

表示，在愤怒情绪爆发后的 2 小

时，中风风险会增加 3 倍，心脏病

突发风险会增加5倍。

所以不要“生闷气”，而是要学

会表达愤怒和心声，并转移注意

力，做喜欢的事情，比如看一看喜

欢的电视剧，或者伺弄一下阳台上

的花花草草，逗一逗家里的猫猫狗

狗，别让坏情绪过夜。 据中国中医

带“气”入睡坏处多
学会转移注意力

马上要进入春季，早晚温差

大，容易肺热咳嗽。今天为大家推

荐《随园食单》中的一道清肺润燥、

养胃化痰的美食——脱沙肉。

准备腐衣、猪肉、香菇、笋、韭

菜，先按照 1 斤肉 3 个鸡蛋的比例，

用鸡蛋调和拌肉馅，放半酒杯酱

油，葱末拌匀，用腐衣裹起来卷成

卷。将腐衣卷用油煎至两面金黄，

再放入一茶杯米酒、半酒杯甜面酱

焖透。腐衣卷切块，锅中加韭菜、

香菇、笋丁炒香，铺在腐衣卷上即

可。 据养生大国医微信公众号

早春易肺热
美食可润燥
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燕窝虫草参茸折扣店 从西藏那曲新进一批冬虫夏草 为你省钱60%
虫体饱满 色泽棕黄 无牙签草 无瘪草 批发价限量供应

特价三七 150元/500克

云南高山铁皮枫斗 350元/500克

新疆红枣10元/500克

高山灵芝390元/500克

大连深海海参3000元/500克

燕窝12元/克
优质西洋参活动价299元/500克

宁夏枸杞30元/500克

鹿茸片活动价1.5元/克

冬虫夏草58元/克起 满50克送12克

虫草（规格）

断草

1克5条

1克4条

1克3条

市场价

150元/克
260元/克
360元/克
450元/克

优惠价

58元/克
195元/克
245元/克
295元/克

满就送

50
克
送
12
克

50克以上价

47元/克

157元/克

197元/克

237元/克

再
送
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杭
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长白山土蜂蜜
无污染 无添加
市场价99元/500克

35元/500克活动价

活动价

长白山灵芝孢子粉
头道细腻 易吸收
市场价 2500元/500克

750元/500克活动价活动价


