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健康

元宵后牢记八大“养”才能养出好体魄

文/杨敏华

元宵节，又称上元节、小正月、元夕或灯
节，是春节之后的第一个重要节日，是中国亦
是汉字文化圈的地区和海外华人的传统节日
之一。正月是农历的元月，古人称夜为“宵”，
所以把一年中第一个月圆之夜正月十五称为
元宵节。
元宵节是一个很好的养生节气，元宵节

养生应遵循养阳防风的原则，因此要注意保
卫体内的阳气，凡有损阳气的情况都应避免。

中医认为春季养生应注重八大“养”，分
别是“阴、阳、气、脑、脾、胃、肾、热”。具体该
如何养才能达到最佳养生的效果，请随着本
篇介绍往下看。

养阳

元宵节过后就是春季大自然气温上升、
阳气逐渐旺盛之时，此时养生宜侧重于养阳。
养阳需要加强运动，合理膳食，以及健康的生
活方式。根据春天里人体阳气生发的特点，可选
择平补和清补饮食：平补适合正常人和体弱的
人，如荞麦、薏仁、绿豆、芝麻、核桃等。清补是指

选用偏凉的食物，如梨、藕、荠菜、百合等。
养阴

阴虚内热体质者，元宵节过后春季气易
虚火妄动，加重病情，宜多食养阴之品。可
选大米粥、赤豆粥、莲心粥、青菜泥等食物，
切勿食用甜腻、油炸多脂、生冷粗糙食物，
生津食物有：小米、麦粉及各种杂粮和豆制
品、牛奶、鸡蛋、瘦肉、鱼肉等。有些虚病在
春天加重，可适当服用蜂蜜等养阴食物以
增加疗效。

养脑

讲到春天，肝阳上亢的人易头痛、眩晕。
每天吃香蕉或橘子 250 克 -500 克；或用香
蕉皮100克，水煎代茶频频饮之。另外，还可
用芹菜 250 克、红枣 10 枚,水煎代茶饮。少
吃含糖、脂肪的高热量食品。

养气

很多老年慢性支气管炎也易在春季发
作。春季阳气生发，人体之阳气亦随之而生
发，为扶助阳气，在饮食上应该注意，可常食
用葱、荽、豉、枣、芪等，还要多吃具有祛痰健
脾、补肾养肺的食物，如枇杷、梨、莲子、百合、
大枣、核桃、蜂蜜等，有助于减轻症状。

养胃

饮食上应避免摄取含肌酸、嘌呤碱等物
质丰富的猪肉汤、鸡汤、鱼汤、牛肉汤及菠菜、
豆类、动物内脏和刺激性调味品，因上述食物
有较强的刺激胃液分泌的作用，也易形成气
体导致腹胀，增加胃肠负担。饮食宜清淡，易
消化。

养肾

春天天气舒爽，是肾功能不佳患者养肾
与调理的好时机，根据尤老临床经验发现，
此时服用强肾配方与固肾药膳，对肾功能初
期恶化与肾病末期患者皆有疗效，同时肾病
患者在春季要注重生活、饮食、卫生等方面
的调理。饮食方面，多食用具有护肾利尿作
用的食物，如动物肝脏、瘦肉、胡萝卜、冬瓜、
西红柿、柑橘、柿子、山竹、干果类。上述食物
内含丰富的蛋白质、维生素、锌类微量元素
等，有利提高机体的免疫力；同时，注意调节
食物的酸碱性。

养脾

“春日宜省酸增甘,以养脾气。”这是因
为春季为肝气旺之时，肝气旺会影响到脾，
所以春季易出现脾胃虚弱之症，而多吃酸味
食物会使肝阳偏亢，故春季饮食调养宜选
辛、甘温之品，忌酸涩，应多食用蔬菜以及山
野菜等。

养“热”
早春时节气候仍冷，消耗热量使人体耐

力和抵抗力减弱。另一方面，人体为了御寒也
需要消耗热量来稳定基础体温。所以，早春期
间的饮食要保证一定的热量供给。除谷类制
品外，还可选用糯米制品及黄豆、芝麻粉、花
生、核桃等食物，以及时补充能量。
春暖花开，万物复苏。大家要注意，这个

季节是人体比较脆弱的季节，免疫力相对较
差，很容易受到病毒的侵袭，一些慢性疾病也
易在这个季节发作。

时间段

21:00-23:00

23:00-01:00
1:00-3:00
23:00-04:00

3:00-5:00

5:00-7:00

7:00-9:00

器官工作

淋巴排毒

肝脏排毒

胆排毒

脊椎造血

肺排毒

大肠排毒

小肠开始吸收营养素

在器官排毒和工作时应养成的良好习惯

免疫系统活跃起来，应静下心，尽量保持安静。 这样免疫系统就会很顺利地完成排毒工作，
增加免疫力。
应该熟睡了，否则肝脏就会因此很累，肯定要受损。
此时亦应继续熟睡，有利于肝胆的排毒。
必须要熟睡，千万不要熬夜。
平时咳嗽的人，此时就会加重咳嗽。 但是，却不应该立即服用止咳药，以免抑制肺部废积物
迅速排出。
此时是上厕所的最佳时机。 如果经常此时无便意，就不正常了，需要检查一下究竟是哪里
出了毛病。
在这之前理应吃早餐，不然整天营养就会匮乏。 治疗疾病的人最好 6 点半前吃；养生的人
可以在 7 点半前吃。 务必养成每天吃早餐的好习惯，即使拖到 9 点以后也要吃。

人体器官排毒和工作时间表

春节元宵节大吃特吃总免不
了，每天油腻饮食让体内积存了
很多毒素，节后一定要及时排毒
才行哦。在这里，介绍几种具有排
毒效果的食物，拿去不谢。

多吃红番薯

番薯又名地瓜，含丰富的维
A和维C。维他命A能令眼睛更
健康，维他命 C有健美作用，而
钾除保持心率正常外，还可预防
高血压。其较高的纤维素令肠道
内的废气及废物排出体外，有助
预防大肠癌。中医指番薯性质平
和而味甘，可通便、健脾、补中气
和增加产后妇女乳汁量。

空腹喝蜂蜜

蜂蜜自古就是排毒养颜的
佳品，含有多种人体所需的氨基酸和维生
素。常吃蜂蜜在排出毒素的同时，对防治心
血管疾病和神经衰弱等症也有一定效果。
蜂蜜中所含的糖类比较丰富，可吸取体内
水分留在肠腔里，利于清肠排毒。因为空腹
进食肠道蠕动是最快的，需要提醒大家的
是，要用偏凉的温水冲服蜂蜜，因为，太热
或太冷都会破坏其营养结构。

常吃黑木耳

黑木耳含有的植物胶质有较强的吸附
力，可吸附残留在人体消化系统内的杂质，
清洁血液，经常食用还可以有效清除体内污
染物质。黑木耳也是非常好的清肠排毒食
物，而且经过风干的食品遇水后膨胀，会给
肠道带来更多水分。不过，对于排便困难者，

藉由吃一顿黑木耳通便是很困难的，除非加
大量或者辅助运动方式。

空腹喝牛奶

空腹喝冰牛奶可通便，一是因为冷的刺
激会加速肠道运动，二是牛奶中有大量乳
糖，而一半以上中国人都缺乏牛奶吸收所需
的乳糖酶。所以喝牛奶后，乳糖没有消化就
进入了结肠被迅速排出体外。

多喝红糖水

红糖含有的特殊成分“糖蜜”，具有强
力的“解毒”功效，能将过量的黑色素从真
皮层中导出，通过全身的淋巴组织排出体
外，从源头阻止黑色素的生成。另外，红糖中
蕴含的胡萝卜素、核黄素、烟酸、氨基酸、葡
萄糖等成分对细胞具有强效抗氧化及修护

作用，能使皮下细胞排毒后迅速
生长，避免出现色素反弹，真正做
到美白。

餐前吃水果

假若平日你一直食用较多的
米饭，那么在每天餐前半小时先
吃些水果，月底时小腹平坦得让
你惊叹。因为水果的纤维素含量
比较高，而且水果中还含有一些
果胶，会使大便变软，对排便有帮
助。但是，对于那些肠道问题比较
严重的人来说，靠水果清肠排毒
效果不会太明显。

摄取维生素

维 C、维 E 都有排毒的效
果。维 C每天不要超过一克，否
则会引胃酸过多，还会影响生育。

维 E每天不能超过 200 毫克，否则副作用
非常大，比如肌肉肌萎缩。

醋豆减肥法

将黑豆洗净放入瓶中，倒入 2倍分量的
食醋，过 10 天后食用，每次饭后吃 10 粒豆
子。食醋可以分解体内的脂肪，缓解便秘、消
除宿便；豆子里含有植物性蛋白质，对补充
体力非常有好处，但胃酸过多者要慎用。

多喝菊花茶

菊花中含有挥发油、菊甙、腺嘌呤、氨基
酸、胆碱、水苏碱、小蘖碱、黄酮类、菊色素、维生
素，微量元素等物质，可抗病原体，增强毛细血
管抵抗力；其中的类黄酮物质已经被证明对自
由基有很强的清除作用，而且在抗氧化，防衰
老等方面卓有成效。 （综合网络资讯）

入春要开始清肠胃啦
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