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目前，浙江全省均已跨入春天。入
春之后该如何养生？记者请教了杭州
市中医院老年病科主任中医师何迎春。

春季是人体机能逐渐复苏，新陈代
谢最为活跃的时期。如果将全年养生
比作一场长跑接力赛，春季就是至关重
要的第一棒，此时做好养生保健，能为
一年的健康打下良好基础。

补甘减酸 护肝养阳

春季阳气初生，饮食调养除

了注意升发阳气，还要投脏腑所

好。此时，人体阳气逐渐开始充

实于体表，但还达不到充盈的状

态，同时肝气偏旺，脾胃功能稍

弱，所以可食用一些辛甘发散的

食物，如葱、香菜、花生、韭菜、虾

仁等，还可适当多食牛蒡、胡萝

卜、山芋、薯类、青菜等。但要少

食辛辣之物，不宜吃酸，因酸味入

肝，有收敛之性，不利于阳气生发

和肝气疏泄。

此外，多喝水可补充体液，增

强血液循环，促进新陈代谢，减少

毒素和“火气”对肝脏的损害。平

时可多喝温开水，或在水中加入

枸杞、玫瑰或陈皮等做代茶饮，可

滋补肝肾、益精明目、疏肝理气。

“春捂”有度 下厚上薄

“春捂”要有度，如果穿得过

多，甚至“捂”出大汗，冷风一吹反

而容易着凉。

春天的风比冬天的柔和一

些，老年人可选择一些既挡风寒

又透气保暖的宽松衣着。考虑

到人体寒气多自下而生，着装以

遵循“下厚上薄”的原则。

此外，阳气有向上、向外升

发特点，表现为毛孔逐渐舒展，

可在晨起时多梳头，有宣行郁

滞、疏利气血、通达阳气的作用。

晚睡早起 通风除病

中医认为，肝气通达才会精

力充沛，肝气受损人易疲劳困

倦。因此，春季首先要让肝休息

好。鉴于“人卧则血归于肝”，进

入春季，昼渐长，夜渐短，适宜晚

睡早起，以利阳气生发。不过要

注意，这里的“晚睡”是相对于其

他季节的“早睡”而言，并非指超

过23时的熬夜式晚睡。

如果入睡比较困难，建议睡

前用温水泡脚，水温保持 40℃左

右，泡 20 分钟左右，身体微微出

汗就可以了。

此外，天气由寒转暖，潜伏

在家中的各种致病细菌、病毒随

之生长繁殖，要注意开窗通风，

让室内空气充分流动，建议一天

两次，每次15-20分钟为宜。

伸伸懒腰 免生郁气

历经冬季，人体藏精多于化

气，各脏腑器官的阳气都有不同

程度下降。入春回暖后，通过加

强锻炼可以免生郁气，通畅血气

经脉。注意不要进行高强度运

动，以免过度损耗能量，损伤阳

气。运动应以不出汗或微出汗

为佳，以散步、慢跑等“肝疏泄”

运动为宜。

同时，也可通过增加室内

运动量来代替，最简单的就是

伸懒腰。经常伸伸懒腰，可吐

故纳新、行气活血、通畅经络关

节、振奋精神。此外，推荐中医

八段锦、五禽戏等传统养生运

动，可调理脏腑气血，强化代谢

功能。

戒躁戒怒 舒畅迎春

中医认为，春天属木，在五

脏中与肝相应，肝主疏泄，在志

为怒，喜调达而恶抑郁。此时

节，肝气开始旺盛，排浊气、畅气

血，正是调养肝脏的好时机。

因此，情绪上要戒躁戒怒，

防止肝火上升，忌心气抑郁，宜

保持心境平和、畅达乐观，借阳

气上升之机适当地调摄情志，清

心怡神，以宣达胸中阳气。

全省均已跨入春天

名中医教你护肝养阳打好基础
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养生养生

约三分之一大脑动起来，手

指才能正常活动。手指活动会给

大脑带来各种各样的刺激，通过

有意识的手指锻炼，可提高大脑

活性。

老年人坚持做手指操，能锻

炼运动神经，增强平衡感和反应

能力，预防跌倒。

石头布手指操：双臂屈臂、

双手胸前出“石头”，然后双臂伸

直、双手向前出“布”。适应后，

可尝试右手向前出“布”，左手屈

臂胸前出“石头”。之后双手交

换，变成左手向前出“布”，右手

屈臂胸前出“石头”，熟练后可逐

渐加速。

手指按摩操：肩膀微张，大臂

向两侧微微展开，屈小臂后，左右

手张开十指一一对应，由手腕发

力，十指向中心用力靠拢，再从指

尖到指根合十，再张开，如此反

复。注意过程中手心不要互相碰

到。如此反复5至10次。

抓握手指操：这一练习需要

一根 30 厘米左右的纸卷，右手握

住中间部位后，择时丢出纸卷，左

手迅速去握住纸卷中间，反复练

习。投掷并抓握的过程可锻炼老

年人在跌倒过程中抓握支撑物体

的反应能力和注意力，还能有效

提高手指、手腕力量。

据《中国家庭报》

常练手指操
跌倒风险小
常练手指操
跌倒风险小
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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
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50克以上价

47元/克

157元/克

197元/克

237元/克
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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


