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眼下已进入二十四节气中的

第二个节气，也是春季的第二个节

气雨水。因为气温回升、冰雪融

化、降水增多而取名为雨水。

浙江省中山医院老年病科主

任徐慧连表示，雨水节气后，降雨

有所增多，寒湿之邪最易困着脾

脏。同时，湿邪留恋，难以去除，故

雨水前后应当着重养护脾脏。

中医认为，肝主生发，故春季

肝气旺盛，肝木易克脾土，春季养

生不当容易损伤脾脏，从而导致脾

胃功能的下降。

春季养脾的重点首先在于调

畅肝脏。保持肝气调和顺畅，饮食

上要保持均衡，食物中的蛋白质、

碳水化合物、脂肪、维生素、矿物质

等要保持相应比例。同时，尽量少

吃辛辣食品，多吃新鲜蔬菜等。

唐代著名医药学家孙思邈在

《千金方》中论及春季的饮食养生

时曾提出“春七十二日，省酸增甘，

以养脾”的饮食原则。春季为肝旺

之时，多吃酸味食物，会使肝功能

偏亢，肝气旺会影响脾，所以春季

容易出现脾胃虚弱病症，故在饮食

上少酸（肝之味）微甜（脾之味），宜

选辛、甘温之品，忌酸涩。饮食宜

清淡可口。

饮食调养要考虑脾胃功能特

点，用生发阳气之法调补脾胃，多

食用健脾祛湿、温中和胃的食材，

如薏苡仁、茯苓、山药、扁豆、莲子、

鲫鱼、大枣、胡萝卜、南瓜等。

古人有“糜粥自养”之说，粥类

有健脾利湿、养胃和胃作用。雨水

前后服用养生粥对润和脾胃有益，

尤其脾胃功能较差的老人及孩童，

胡萝卜南瓜粥、山药红枣粥、芡实

莲子粥等都是不错选择。

在禁忌方面，此时节应少食油

腻碍脾之物，忌生冷及刺激性食

物。喝水尽量喝温水，不宜饮用凉

茶。此外，不可盲目进补，避免助

阳 外 泄 ，肝 木 生 发 太 过 ，克 伤 脾

土。同时避免因肥甘厚味滋腻脾

胃，肝郁脾虚，脾失健运，造成水湿

不化、聚湿生痰、助长湿滞，导致一

系列的脾胃问题。因此，建议少食

羊肉、狗肉等温热之品。

___________/ 养生食谱 /

根据此时节的调养重点，医生

推荐3款养生膳食。

芡实莲子苡仁汤：30 克芡实、

20 克莲子、30 克薏苡仁浸泡清洗；

500 克排骨剁成小块，水开后焯一

下。把排骨、芡实、莲子、薏苡仁、5
克陈皮及 1 块姜倒进砂锅，大火煮

开后改用小火炖两个小时，最后放

点盐。可健脾祛湿益肾，醒脾行气

开胃。

健脾养胃粥：薏苡仁在准备下

锅前 3 小时用温水浸泡；红枣用温

水泡软、去芯；粳米淘洗干净；红

枣、薏苡仁、小米、百合、淮山药等

同入锅内，加清水适量，旺火煮开

后，文火熬煮成粥。有助补中益

气，滋阴润肺，健脾开胃。

金橘山药小米粥：20 克金橘洗

净，切片备用，100 克鲜山药去皮切

片，与金橘片及淘洗干净的 50 克小

米一同入锅，加适量水，用大火煮开，

改用小火熬成稠粥，加入 15 克白糖

即成。有助疏肝健脾、行气止痛、开

胃消食。

降雨增多易湿邪困脾
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养生

春节期间，不少人存在饮食不

规律的情况，同时可能进食过多、

过杂。中医有“胃不和则卧不安”

之说，意思是胃气不和会引起失眠

易醒、多梦等睡眠不安症状。如果

晚餐不小心吃多了，该怎么办呢？

其实，养成 3 个饭后好习惯，

可以起到消积化滞的作用。

适量饮用萝卜汁。将新鲜的

白萝卜洗净榨汁，可加适量冰糖调

味，有消食导滞的作用。

按摩中脘。中脘穴位于脐与

剑突下连线中点，位于人体中部，

为连接上下的枢纽，经常按摩此穴

可 以 起 到 调 节 胃 肠 道 功 能 的 作

用。将双手搓热，重叠放在中脘穴

处，顺时针方向摩30次。

叩齿。可起到促进消化、健脾

胃的作用，做时摒除杂念，全身放

松，口唇轻闭，上下牙齿有节律地

相互轻轻叩击100下。

据《中国中医药报》

晚饭吃太撑睡不踏实
三个好习惯有助消食

春节前后，许多家庭开启“洗

刷刷”模式，打扫卫生、准备大餐

⋯⋯不少朋友近期可能出现手部

干燥、开裂情况。如何护理好手

部？今天为大家介绍几个妙招。

首先，做好手部日常护理。

平时可以选择一些温和的护

手霜，洗手后涂抹。

晚上睡觉前，将双手放在 40℃
温水中浸泡 15-20 分钟，加速手部

血液循环，然后再涂抹护手霜。

经常做家务，建议尽量使用洗

衣机洗衣服，用手洗东西和做清洁

时最好戴橡皮手套，洗手后一定要

涂抹护手霜。

如果想让手看上去纤细修长，

可将指甲留长些，修成长椭圆形。

每周可做一次手部去角质护

理：取适量去角质霜或橄榄油，加

入一匙蜂蜜或一匙红砂糖，备用。

把手在温水里浸泡 10 分钟左右，让

角质完全软化。把此前准备好的

霜或油涂在手上，双手轻轻搓揉，

如皮肤微疼就不要再搓揉了，用温

水冲干净。第四步，将手擦干，涂

上橄榄油，包上保鲜膜 30 分钟。第

五步，冲掉橄榄油，涂上护手霜。

此外，还可尝试对手部进行按

摩护理。点压刺激手部穴位，可以

促进血液循环、加速新陈代谢，达

到放松、滋养的效果。自我手部按

摩护理的具体步骤如下：

手上涂抹适量按摩膏，双手摩

擦使之升温，用一只手的食指、中

指、无名指在另一只手的手背上，

由手腕向手指根处按摩。双手交

替10回以上。

按压指关节。因为手的活动

量很大，关节处更应注意保养。

用一只手的拇指、食指推拿另

一只手的掌心，从手腕推向指尖，

使手上穴位与身体各器官相呼应。

双手合十相互按压并屈伸到

手腕的极限点，力度不可太大，以

增强手腕弹性。

用拇指和食指，从指根到指尖

按压手指的侧面及里面。

按压指尖双侧后，接着牵引指

尖。指尖末端血液流动容易停滞，

给予刺激可以增加手指灵活性。

用另一只手捏住指尖以回转

方式按摩，交替向左、右方向进行。

按摩指甲盖后缘，软化角质，

增进血液循环，促进营养吸收。

握拳，然后用力展开。

停留 3-5 分钟，洗去按摩膏，涂

上护手霜。手部特别干燥的，可先

不洗去按摩膏，而在手上包上一层

保鲜膜，然后戴上电热手套，这样

能更好地促进营养的吸收，增强养

护效果。 据人卫健康微信公众号

春节“洗刷刷”手部护理别疏忽

一到春天，很多人会出现打喷

嚏，流鼻涕导致眼痒、耳痒等情况，

这些症状都与过敏性鼻炎有关。

过敏性鼻炎是发生在鼻腔黏

膜的变态反应性疾病，分季节性和

常年性，其典型症状是流清鼻涕、

打喷嚏、鼻塞、鼻痒等。

春季空气中飘浮着大量花粉、

尘螨，加之天气干燥，鼻腔容易受

到外来刺激物的影响，诱发过敏性

鼻炎。

如何缓解过敏性鼻炎带来的

困扰呢？国医大师王琦认为，日常

生活中有一些小方法对付过敏性

鼻炎既好用，又方便。

比如厨房的常见食材葱白和

百合，就可以缓解“清涕滂沱”的症

状。用葱白靠根部切 3 段，每段大

约 5 厘米，百合 30 克，适量加些生

姜、蒜和盐，煮水喝。

此外，还有一个效果很好的外

用方，可取 30 克鹅不食草，放在一

个可以密封的罐子里，用 75%的酒

精浸泡 5 天，每次往鼻孔里滴 2-3
滴即可。

据养生中国、人民网

一到春季就打喷嚏
国医大师推荐实用方


