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3 月 21 日是二十四节气中的春分，这是一
年四季中阴阳平衡、寒温各半、昼夜均等的时
期。山川大药房老中医董中卫提醒，春分养生
最忌大寒大热。起居方面应晚睡早起，慢步缓
行；饮食方面“以平为期”，保持寒热均衡。此
外，春分时春暖花开，大家应多出去游园赏花
以使心情愉悦。 在起居方面，仍应遵守“春三月，此谓发陈。天

地俱生，万物以荣。夜卧早起，广步于庭，披发缓行，
以使志生”的养生原则，宜晚睡早起，慢步缓行。

进入春分，天气日渐暖和，但日夜温差较大，而
且仍不时会有寒流侵袭，天气变化较大，雨水较多，
甚至阴雨连绵。此时，要注意添减衣被，“勿极寒，勿
太热”，穿衣可以下厚上薄，注意下肢及脚部保暖，最
好能够微微汗出，以散去冬天潜伏的寒邪。尤其是
抵抗力差的老人及小孩，更应注意适时增减衣物，以
免穿脱不当引起感冒。

俗话说，春天“百草回芽、百病复发”，为什么会
出现百病复发的情况呢？这是因为此时自然界的阳
气开始勃发，阳气充足，会冲击体内的病灶，将病邪
赶出体外，而如果阳气不足或是阳气受到压抑，各种
病症就会卷土重来。

有一个好办法可以养阳去百毒，那就是晒春阳，
春阳怎么晒？董中卫提醒大家，晒春阳有三个要点：
第一个是晒背，第二个是晒头顶，第三个是晒双腿。

人的背部皮下蕴藏着大量的免疫细胞，通过晒
太阳可以激活这些免疫细胞，达到疏通经络、流畅气
血、调和脏腑、祛寒止痛的目的。

人的头顶有百会穴，晒春阳时摘下帽子，让阳光
从头顶的百会穴进入人体，有助通畅百脉、调补阳
气。晒背和晒百会结合起来效果最好，能去百毒。

晒双腿能很好地驱除腿部寒气，有效缓解小腿
抽筋，而且能加速腿部钙质吸收，让双腿骨骼更健
壮，很好地预防骨质疏松。

尤其是有风湿性关节炎的人，春天晒太阳能活
化血脉，缓解病情，起到辅助治疗作用。

另外，腿上还有很多穴位，通过阳光的刺激，能
让人感到腿脚轻便，消除疲劳感。

什么时候晒？
6：00—10：00 此时红外线强、紫外线偏弱，可

使身体发热，促进血液循环和新陈代谢，增强人体活
力。在北方的早春或冬季，根据室外温度可以顺延
至10：00—11：00。

16：00—17：00 这个时间紫外线中的 A 光束成
分较多，有助于维生素 D 的储备；同时促进肠道对
钙、磷的吸收，促进骨骼强化。

晒多久？
不同年龄段的人，对日光的承受能力不同，晒太

阳长短也各异。
婴幼儿每次15—30分钟左右；
老年人每次20—30分钟；
孕妇、成年人每次1-2 小时。
在春季阳光尚不足时，老人和孩子可以“活动着

晒太阳”，即在阳光下晒一会儿、阴凉处待一会儿。
夏季在树荫下“晒光斑”即可满足身体需要。

春分时大自然阴阳各占一半，饮食上
要“以平为期”，保持寒热均衡。可根据个
人体质进行饮食搭配，如吃鸭肉、兔肉、河
蟹等寒性食物时，最好佐以温热散寒的
葱、姜、酒等；食用韭菜、大蒜等助阳之物
时，最好配以滋阴的蛋类。

春分时节有很多时令美食，消食化痰
的春笋、养阳功效的韭菜、健脾养肝的黄
豆芽等等，都是养生的美食。董中卫介
绍，春季为肝气旺盛之时，多食酸味食品
会使肝气过盛而损害脾胃，所以应少食酸
味食品，而适当吃些甜食。

香椿延迟衰老
春分时节的香椿，其独有的芳香味

道，能起到很好的醒脾、开胃的作用，且香
椿中含有丰富的维生素 E，因此香椿还有
很好的延缓衰老的功效。

春芽抗菌养颜
春日树春芽，时令的食物新鲜并且营

养丰富。春天，植物生发鲜绿的嫩芽，可
食用的春芽有很多，如香椿、豆芽、蒜苗、
豆苗、莴苣等。

尝鲜无不道春笋
被誉为“素食第一”的春笋，美味爽口、

营养丰富、可荤可素。

菠菜防春燥
菠菜是一年四季都有的蔬菜，但以春

季为最佳。春季上市的菠菜，对防春燥很
有益处。因菠菜含草酸较多，有碍钙和铁
的吸收，吃菠菜时宜先用沸水烫软，捞出
再炒。

韭菜芳香可口
韭菜含有挥发油、蛋白质、脂肪和多

种维生素等营养成分，有健胃、提神等功
效。炒绿豆芽或豆腐干时加些韭菜，芳香
可口。

葱姜提高免疫力
春季是葱、姜在一年中营养最丰富，

也是最嫩、最好吃的时候，多吃可预防春
季常见的呼吸道感染。

樱桃美容又养颜
樱桃果实丰厚，味美多汁，色泽鲜明，

营养丰富，其铁的含量尤为突出，超过柑
橘、梨和苹果的 20 倍以上，居水果首位，
多吃樱桃可美容养颜。

红枣增加热量
人们在春天的户外活动比冬天增多，

体力消耗较大，需要补充更多的热量。但
此时肠胃消化能力较差，不适宜多吃油腻
的食物，因此热量可由适量的甜食供应，
红枣正是这样一味春季养脾佳品。

蜂蜜营养滋补
蜂蜜含有多种矿物质、维生素，可增

强人体免疫力，是春季最理想的滋补品。
每天饮用 1—2 匙蜂蜜，用一杯温开水冲
服或加牛奶服用，有很好的滋补作用。

人体应该根据不同时期的阴阳状况，使内在运动
与外在运动保持一致，即使脏腑、气血、精气的生理运
动与脑力、体力和体育运动的“供销”关系平衡。

内在运动方面，要做到心平气和，保持轻松、乐观
的情绪，从而安养神气。

外在运动方面，人体气血要保持平衡，运动宜不急
不缓，过于剧烈则引动肝火，一动不动则气血淤滞。市
民应多到公园、郊外等地踏青游玩，在锻炼身体的同
时，可使心情愉悦，可谓一举两得。

1.太冲穴
位置：足背上方第1、2跖骨接合部的凹陷处。
方法：足浴后，以大拇指指端，由太冲穴往脚踝下

方推揉，直到感觉温热、酸痛，每天按压3至5分钟。
作用：降肝火，清明目，好心情。

2.合谷
位置：手背第1、2掌骨间，第2掌骨桡侧中点处。
方法：用拇指指腹垂直按压合谷穴，每次 1 至 3 分

钟，每天1次。
作用：调和气血，缓解脑部压力。

3.足三里
位置：在小腿前外侧，外膝眼下四横指处，胫骨前

缘。
方法：一边吐息，一边拍打足三里穴，左右各 36

次，每天重复3次。
作用：调理脾胃，缓解肝郁带来的肠胃不适。

4.三阴交
位置：小腿内侧，足内踝尖上 3 寸，胫骨内侧缘后

方。
方法：盘腿端坐，用左手拇指按压右三阴穴，点揉

拍打3至5分钟，每天2至3次，右手手法相同。
作用：疏肝健脾补肾，对女性来说还可暖宫调经，

活血止痛 。
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适合春分的养生食物
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晒春阳
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