
不知道为啥，现在很多人都
有“水果依赖症”。总有不少朋友
问道：“孩子便秘要不要多吃点
水果啊？”“怀孕了要不要多吃点
水果啊？”“多吃点水果总归好的
吧？”……

春天里该不该多吃水果？
性味说———味主酸。春季五

行属木，在脏为肝，肝木味酸，主
升发。而水果酸甜居多，酸则收
涩，春天肝气要升发，升收之间，
矛盾显矣！
时节说———春种秋收。春三

月天地俱生，万物以荣。春只为发
陈，万物生长，而非结果之时。大
部分植物花开春夏，结果于秋。所
以顺应自然，秋季，瓜熟蒂落，吃
水果的季节在秋天，这才是水到
渠成。
阴阳说———春夏养阳。春夏，

阳气升发在外，所以内脏阴寒于
内，脾胃本需要肾阳温煦得以运
化。而春季阳气渐复，肝气应季而
旺，木旺而脾土被克，脾胃本虚，
水果性多寒凉，由此得知，春季多吃寒凉的
水果，容易脾胃阳气受损，夏天易生寒变。
结论：春天里请不要乱吃、多吃水果！
那春天要多吃啥？
《内经》曰：五谷为养，五畜为益，五菜

为充，五果为助，气味合而服之，以补精益
气。
五谷为养，五谷是我们最基本的食物，

可以“供养”人类生命。
五畜为益，各种肉类是在身体虚弱时

吃，起补益作用。
五菜为充，蔬菜是给我们吃饱的。
五果为助，所谓助，就是帮助。吃五谷、

吃肉以后帮助消化，所以水果绝对不是一
个主角，而是一个配角。
春天要多吃绿色的蔬菜。春五行为木，

色主青，绿色蔬菜正当时。
春天的蔬菜代表着勃勃生机，绿色蔬

菜从土里向阳生长，用阴而向阳，与春季人
体非常吻合，且蔬菜含有大量维生素。春天
适当多食用当季当地的蔬菜，以补充维生
素，完全可以满足人体的需要。

“因时因地因人”吃水果
为什么吃个水果还要“因人”呢？中医

里从来没有什么“一天一个苹果疾病远离
你”，更“没有八杯水”定论。中医很人性
化，它尊重每个个体不同，需求不同。
对于饮水，中医主张不渴不饮，饮必热

饮，小口慢饮。
水果也是，如果你脾胃很好，但有点阴

虚内热，那可以适当吃一点水果酸甘化阴，
原则是不过量，看第二天大便成不成形。
再比如，阳虚痰湿较重的人，他们本来

就脾阳不足，脾阳化湿乏力，于是生湿生
痰，那他们水果吃得越多，脾阳就损耗得越
多，最后就会痰湿越来越重。

所以，选水果、吃水果也是一样的“因
时、因地、因人”。 （米书轩）
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3 月 20 日，我们迎来了春
分。

春分是二十四节气中的第 4
个节气，有两个含义：这天既平分
了白昼与黑夜，又平分了春季。
我国古代的春季是从立春开

始到立夏结束，春分正好是春季
90 天的中点。还有，春分平分了
白天黑夜，这天太阳位于黄经
0° （春分点时），太阳直射地球
赤道上，这天白天和黑夜几乎一
样长，各为 12 小时。所以，在古
人眼里，春分这天是千载难逢、天
地阴阳平衡的好日子啊。

古人向来追求人与天地相
应，为了让身心与天地（阴阳平
衡）相应。

春分这天竖蛋的习俗起源于 4000 多年
前，当我们在左右平衡鸡蛋竖立时，自然之道
也在这天平分阴阳，这就是天人相应的连结。
古代春分有三候。
一候：元鸟至。元鸟就是燕子，燕子是春

分来，秋分去的候鸟。
二候：雷乃发声。雷是春天阳气生发的声

音。古人认为阳先行，阴始动，雷为阳之气，电
为阴之质。
三候：始电。这时候清明快来了，雨水变

得充沛，闪电也频繁起来，这是阳气进一步在
生发的表现。
从此时起，春天已过去一半，接下来气温

会正向夏季过渡。春分后，春阳之气会上升得
更快，气温经常骤变，昼夜温差加大，人的情
绪波动也会较大。这时候养生一定要注意寒
暖，阴阳平衡。

1.乍暖还寒需保暖
大家可能会问：春天都快过半了，为什么

还要保暖？
因为从中医五运六气来看，春分这天开

始交二之气，此时主气交少阴君火，客气太阳
寒水，水克火。虽然处于气温升高的时节，但
恰逢太阳寒水，接下来天气雨水比较多，估计
回暖会比较慢，倒春寒可能反倒会比较严重。
而且大家有没有发现：冬天的寒风不难

防，但是，当暖风之中带着丝丝寒意，却让人
措手不及。所以在接下来，尤其老人和孩子，
衣服不要脱得太快，小心感冒。

2.防内热疏肝理气
为什么还要防内热？还是从五运六气来

解释。
因为上半年是风木司天，也就是说整个

上半年人的肝气会比较旺，有心脑血管疾病
和高血压的人要当心。
春分时节，两种患者特别多，一种人是觉

得自己脾气突然变大，失眠；还有就是咳嗽的
人多，有些人甚至没有感冒症状，但就是咳
嗽。为什么呢？

当木（肝气）过强时，会出现
两种情况：一是伤害脾胃（土），
二是可以侮金（肺）。侮金就是反
过来欺负肺（金），表现出来的症
状就是咳嗽。
所以这种肝气过旺的现象会

贯穿整个上半年。但是刚刚也说
了，到了二之气，太阳寒水来了，
可能会出现倒春寒。这时候寒气
束表，结果就是肝的阳热之气散
不出去，郁热在内啊，你就会觉得
体内特别燥热，有种时刻想吃冰
激凌的冲动。
怎么破？真正解决的办法是

回到问题本质。此时肝气偏旺，你
要疏肝，把肝的阳热之气疏泄出
去。同时，心情还是要保持佛系
滴，有人发飙（肝气太旺）冲你嚷

嚷时，多按按合谷穴，太冲穴吧，还有多吃一
些甘平的食物，比如小米、银耳、紫云英、青花
菜等。忌太热，太寒，饮食上保持阴阳平衡。

3.春困厉害得补肾
很多人此时会春困得厉害。从现代医学

的角度来说，那是因为气温升高后，人体供给
外周肌肤的血液增多，相对给到大脑的血液
减少了。
中医对春困厉害的解释和方案，说到底

就是以健脾祛湿再补点肾来化解。
肝肾同源，肾水不足肝气升发受限，必生

春困。
春困，就是身体在提醒你：去年冬天你藏

的那点肾水已经花完啦，该吃点芝麻、黑豆、
黄精啦。

最后总结一下：春分了，万物复苏，但天
气乍暖还寒，有时候春天生病的人会更多，而
且新病会搭着旧病一起来……七分裤，冷饮？
先缓缓，你需要注意昼夜温差，注意疏肝理
气，防内热，补肝肾……

春分时节乍暖还寒需保暖

防控新冠肺炎过程中，除了做好个人防
护、避免接触传染源以外，居家期间该如何合
理安排饮食，以应对这一非常时期呢？
1.要保证充足的营养
良好的营养状态是抵抗力的根基，可间

接帮助机体抵抗病毒的侵扰。所以，减重的小
伙伴要注意了，这一时期不建议过度节食，最
好咨询下营养师或暂停减重，以免因不恰当
的减重造成抵抗力下降。
当然，这也不意味着居家期间可以放纵

饮食，大吃大喝。要避免因不合理饮食而导致
其他慢性疾病控制不佳（如糖尿病等）或诱
发急性消化系统疾病（如急性胰腺炎等），以
至于不得不前往医院就诊，增加感染的风险。
2.《中国居民膳食指南（2016）》仍然是

基石
在目前的特殊情况下，膳食指南依然是

居家膳食指导的基石，适合一般人群。
食物多样，谷类为主；吃动平衡，健康体

重；多吃蔬果、奶类、大豆；适量吃鱼、禽、蛋、
瘦肉；少盐少油，控糖限酒；杜绝浪费，兴新食
尚。
3.非常时期在指南基础上特别要重视的

事项
平衡膳食，种类多样。不要迷信所谓的抗

病毒超级食品，只有多种食物组成的平衡膳
食模式才能最大程度维护人体健康。在特殊
时期推荐每天食物种类尽可能 20种以上。
谷薯类食物要保证。谷薯类食物是主要

的能量来源，建议按照指南每天摄入谷薯类
食物 250-400 克，其中全谷类、杂豆类和薯
类可多选择。

摄入充足的优质蛋白质。蛋白质摄入不
足会降低机体免疫力。推荐每日摄入瘦肉类、
鱼、虾、蛋等富含蛋白质食物 150-200 克，奶
类 300 克。此外，大豆及制品除了是优质蛋
白的良好来源外，还含有黄酮类抗氧化物质，
有助于增强抵抗力，可以多选择。

多吃新鲜蔬菜和水果。新鲜蔬菜和水果
中富含维生素（维生素 C、胡萝卜素等）、矿
物质、膳食纤维和植物化合物，具有较强的抗
氧化、调节免疫作用，有助于增强抵抗力。推
荐水果每天 200-350 克，种类尽可能多样；
蔬菜每天超过 5种，最好摄入 500 克以上，
其中一半为深色蔬菜类（绿色、紫色、红色、
橙色等）。此外，蘑菇、海带等菌藻类食品含
有丰富的多糖，具有提高免疫力的作用，也是
不错的选择。

保证充足饮水量。人体在缺水的情况下，
抵抗力就会下降。推荐每天饮水量
1500-2000 毫升，多次少量，不要口渴了再
饮水。可以选择温开水、淡茶水、大麦茶或适
合自己体质的各种花草茶。依然不推荐以可
乐等含糖软饮料代替饮水。

注意食品安全与卫生。不购买和食用野
生动物，不在家宰杀和处理活的动物如鸡鸭
等；厨房要生熟分开，肉蛋类食物要烧熟、煮
透；餐前洗手，就餐时采用分餐制。
居家也要吃动平衡。居家期间也要保持

规律的生活作息和适量活动，可以根据自身
情况选择运动种类，如跳操、跳绳、打太极拳、
瑜伽等，不推荐长时间高强度运动，以运动后
微微出汗能轻松与人交谈为宜。

4.摄入不足者可适度补充营养补充剂
对于进食不足及营养不良者，应考虑经

口摄入特殊医学用途配方食品来改善营养缺
乏。此外，还可以适度补充复方维生素、矿物
质等营养补充剂。
5.不囤菜
非常时期很多人抢购了大量的蔬菜囤在

家里，十分没有必要。一则蔬菜如果放置时间
过长，不但营养素有损失，还容易产生对人体
健康不利的亚硝酸盐（尤其发生腐烂时）；二
则超市和菜场的供应其实还比较充足。因此，
每次买够两天所需的蔬菜足矣。

（综合自健康 12320 和其他网络资讯）
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非常时期，居家应该怎么吃？


