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饮食避吃“发性”食物

中医认为，体内肝气在清明之际达到最旺。常言道，过犹不及，如果肝气过
旺，会对脾胃产生不良影响。因此，在饮食方面，宜减甘增辛，少吃发物。所谓“发
物”，从中医角度上是指动风生痰、发毒助火助邪之品，如海鱼、海虾、海蟹、咸菜、
竹笋、毛笋、羊肉、公鸡等，这些发物应少吃或忌吃。清明可多吃山药、西红柿、土
豆等食物。

同时，一些肠胃不好的人，不适合吃性质寒凉、不易消化的食物，尤其要管住
自己的嘴。例如清明节传统饮食清明团子，大多用艾草的青汁和糯米粉一起调
和，再加入馅料包成的。这类食物多含有淀粉和油脂成分，对于脾胃虚弱以及寒
性体质的人来说，过多食用会加重肠胃负担，极易引起消化不良。

菊花能疏风清热，有平肝、预防感冒、降低血压等作用，而现代药理研究认为，
菊花有扩张冠状动脉、增强心肌收缩力、改变心肌缺血的功用。所以，清明前后，
不妨喝些菊花茶。可以用菊花与桑葚同泡茶。桑葚有养血柔肝，益肾润肺的作
用，能收到肝肺同养的效果。

过了清明就不宜再进行“春捂”

俗话说“二月乱穿衣”，说的是清明节前后，因为气候变化多端，早晚温差大，
应该准备一件可以随便穿脱的外套，这样就会有效预防感冒，所谓“春捂”也是这
个意思。

然而，“春捂”须有一定限度。专家表示，清明是一个节点，过了清明就不宜再
进行“春捂”，特别是对于新陈代谢比较快的人们而言，如果还进行过度的“春捂”
只会引发“春火”。春季人体肝气当令，整整一冬蓄积在体内的阳气随着春暖转为
向外生发，如果体内蓄积的阳气过多，会化成热邪外攻，诱发鼻腔、牙龈、呼吸道、
皮肤等出血。所以春天既要防寒，也要抑“春火”，应根据天气变化及时增减衣物。

男女老少均适合做户外运动

清明时节，大自然万物都处于生发状态，人体应该借助这一自然特点，重点养
阳。养阳的关键是“动”，切忌“静”。

这里说的“动”，不仅是年轻人应拒绝成为“宅一族”，老年人也应该多外出走
动放松心情，因为清明时节中老年人或多或少会受思亲气氛影响，出现情绪低落
的症状，如果再没有乐观的心态加以调节，长此以往会伤肝，不利养生。

从运动方式来讲，健走、慢跑或散步等相对安静的运动会更适合刚刚从寒冬
走过来的你。健走、慢跑，且走且跑且停，时快时慢，这种走走停停可以稳定情绪，
消除疲劳，亦有改善心肺功能、提高身体代谢能力的保健作用。而远足、徒步可以
练习脚力，带动身体的大循环。春练对于老年人来说则更要注重科学方式，有针
对性，可以选择一些太极、五禽戏等来练习。

赏花踏青戴口罩防过敏

当下正值花草芬芳，美景常让人流连忘返，但同时也极易诱发过敏体质人产
生鼻塞、打喷嚏、流涕流泪、鼻腔发痒甚至全身症状。

中医提醒，这一时期的过敏症状，主要是对树木花草花粉过敏。因为从 3 月
中下旬到 5 月中下旬，是每年两个花粉高峰之一，第二个花粉高峰期是在秋季。
这个季节花开得多，空气中自然会漂浮很多的花粉，加上这个季节多风，使得一些
花粉交叉出现，。常见的有松树、杨树、柳树、梧桐以及某些果树，就连长年不凋的
柏树也会在这个季节悄悄开花撒播花粉，而田间最多的则是油菜花。

建议户外运动时尽可能选在花粉指数最低的时候，如清晨、深夜，或一场阵雨
之后；如在花粉指数高时外出，可用镜片的眼镜代替隐形眼镜、佩戴太阳镜或是口
罩等来减少接触过敏原的机会。

清明养生 宜动不宜静
清明不仅是我国传统的祭祀节日，也是二十四节气之

一。人应四时，春季万物生长，机体也是如此。专家提醒，
对于春季养生保健而言，清明是一个尤为重要的节气。清
明时节讲养生，贵在与自然同气相求。
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连日来，在泰康大药房坐诊的名中医王亦专很是
忙碌。除了日常咨询外，还接待了很多来为夏季防暑
提前调理的市民以及为中高考考前调理的家长。

原来，随着气温的升高，有不少人开始感到疲乏
无力，食欲减退，出现中暑现象。而一些中高考备考
生发生了紧张、焦虑、失眠、厌食等状况，导致记忆力
下降，影响了复习，家长希望通过中医膏方为孩子调
理身体。

春季得补 夏季得养
清明至立夏防暑调理最相宜

“在高温、高湿的环境中，体内热量不能顺利发
散，或体内水和盐大量丧失，就会出现疲倦内伤、湿度
蕴结，升降失常，清气不升，浊气上填，蒙蔽清窍。”王
亦专介绍，“痧症”、“中暑”是我市市民常见病。轻者
感到胸闷，呕恶头痛无力；重者，口渴口干，或大汗淋
漓，或汗不发，闭汗、神志不清等。多数人一中暑就扭
痧，事实上这种习惯并不可取，会造成代谢混乱，还会
复发。

“中暑发痧者主要是由于气力接不上，脾胃虚
弱。只有把湿热调理平衡，脾胃运化正常，湿热无从
内生，正气渐复，外邪才无法内侵。”王亦专说自己研
究多年的健脾防暑汤，正是根据这一原理，使中暑者
不用刮痧而元气渐复，深受容易中暑发痧者的欢迎。

所谓春补夏养，王医师透露，预防中暑、防止发
痧，适时进补的最佳时机为每年清明至立夏前后，连
服二至三年，服药后最好不要扭痧，以纠正器官的调
节功能。

疏肝解郁 健脾和胃
助考膏方为考生提振考试信心

眼下，离中高考只有两个多月的时间。考生铆足
了劲备考，但是不少考生出现了睡眠质量下降、烦躁、
口苦、大便干结、肠胃不舒服等考前综合征，严重影响
复习。

“在中医看来，这是肝脾不和引起的病症。”王亦
专分析，考生因为长期学习压力太大，导致肝气郁结，
引起脾失健运。通过助考膏方给考生疏肝解郁、健脾
和胃，考生的脾气就不会那么躁，也会避免肠胃问题。

王亦专归纳总结了适合吃助考膏方的人群，包括
失眠，腹泻，月经不调，反复感冒，胃口不好，脾气大等
等。同时建议，家长在临考前不仅要从饮食起居关心
孩子，还要从心理上关心孩子，多鼓励、多疏导，帮助
孩子提高复习效率，提振考试信心。

应市民的调理需求，泰康大药房从即日起开设膏
方专场。种类包括防暑膏方、助考膏方汤药等。为方
便市民携带，特别将膏方一小袋一小袋分装，且味道
有点甜，易入口。

开防暑汤的名中医
王亦专又要忙了
泰康大药房开炉熬制膏方
应对防暑、助考需求
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