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养阳护肝 清淡温补

新知

年底应酬多，啤酒、黄酒、白
酒轮番来，你的尿酸也在悄悄“冲
业绩”。别怕，今年多带一张“护
身符”——最新的临床研究证实：
每天“2颗鲜柠檬+2升水”，连续6
周，尿酸直降、肾滤过率提升。

痛风及高尿酸血症患者皆知
“多喝水”是基础干预手段，而除
了白开水，哪种饮品能更高效辅
助控尿酸？

中山大学附属第一医院风湿
免疫科主任医师赵继军介绍，近
期《国际风湿病杂志》发表的一项
临床研究给出新方向——柠檬水
或可成为辅助降尿酸的“天然饮
品”。研究显示，受试者每日饮用
由2个鲜柠檬榨汁、兑入2升水调
配的饮品，连续使用6周后，受试
者的血清尿酸水平显著下降，而
且痛风患者的肾小球滤过率（肾
功能指标）也得到了明显改善。
这意味着柠檬水不仅能降尿酸，
还可能改善肾功能。其作用机制
在于：柠檬富含天然柠檬酸盐，经
人体代谢后生成碳酸氢根离子，
可有效提升尿液pH值、碱化尿
液，进而促进尿酸溶解与肾脏排
泄，减少尿酸盐
结晶沉积。

赵 继 军 提
醒，制作柠檬水
建议选用新鲜柠
檬，不宜过量饮
用。此外，高浓
度、高频率饮用
会显著增加牙釉
质酸蚀（酸蚀症）
及胃黏膜刺激的
风险，因此建议
通过吸管饮用或
饭后漱口以保护
牙齿。
（《羊城晚报》）
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《黄帝内经》提出春季养
生应“夜卧早起，广步于庭”，
建议大家逐渐推迟入睡时间、
提早起床，相较于冬季可晚睡
30—60分钟，早起30—60分
钟，避免久卧伤气。清晨是阳
气升发的黄金时段，起床后可

到户外慢走、拉伸、打太极，接
触自然光照，帮助身体感知季
节变化，促进阳气升发。

同时，立春虽气温回升，
但仍处于冬春交替阶段，常有

“倒春寒”现象，早晚温差大，
因此需遵循“春捂秋冻”的原

则。重点护住头颈部、腰腹
部、脚踝等关键部位，不过早
脱去厚外套、棉裤，尤其是老
人、儿童、体质虚寒人群，更要
做好保暖，防止寒邪入侵损伤
初生阳气，诱发关节疼痛、感
冒等问题。

春季肝气旺盛，酸味入肝
且具收敛之性，过量食用会抑
制阳气升发，加重肝气郁结；
甘味入脾，可补益脾胃、中和
肝气，因此立春饮食要遵循

“少酸增甘、清淡温润、忌辛辣
油腻、忌生冷寒凉”的原则。

日常可适量食用山药、小
米、南瓜、红枣、桂圆、茯苓等
甘温健脾食材，扶助正气；搭

配菠菜、芹菜、春笋、荠菜等应
季蔬菜，补充维生素与膳食纤
维，促进肠道代谢。蛋白质摄
入选择鸡蛋、牛奶、鱼肉、瘦肉
等优质蛋白，以清淡烹饪为
主，清蒸、水煮、快炒为佳，减
少油炸、烧烤、红烧。

需严格控制酸味食物摄
入，如山楂、乌梅、醋、柠檬等，
不可过量食用；远离雪糕、冰

饮、生冷海鲜等寒凉之物，避
免损伤脾胃阳气；少吃羊肉、
辣椒、花椒等大热辛辣食材，
防止肝火上炎，出现口干舌
燥、咽喉肿痛、便秘等“上火”
症状。此外，春季气候干燥，
需保证每日1500—2000ml饮
水量，以温水为主，可搭配枸
杞、菊花、玫瑰花泡水，起到疏
肝明目、调和气血的作用。

立春阳气初生，身体机能
尚未完全恢复，运动需遵循温
和、渐进、适度的原则，切忌高
强度、长时间剧烈运动，避免
大汗淋漓导致阳气外泄。

适合立春的运动以低强
度有氧运动为主，如散步、慢

跑、瑜伽、八段锦、太极拳、放
风筝等，每周运动3—5次，每
次30—40分钟即可。运动时
以身体微微发热、稍有出汗为
最佳状态，既能舒展筋骨、促
进气血循环，又能助力肝气疏
泄、提升机体免疫力。对于久

坐办公人群，可每隔1小时起
身活动肩颈、腰部，做简单的
拉伸动作，缓解肌肉僵硬，预
防颈肩腰腿痛。老人、慢性病患
者运动前需做好热身，避开清
晨低温时段，可选择午后气温
较高时锻炼，防止意外发生。

冬春交替是疾病高发期，
气温波动、病菌活跃、人体免
疫力尚未适应，易引发呼吸
道、过敏性、肠胃道及心脑血
管疾病，需针对性做好防控，
降低发病风险。

呼吸道疾病方面。日常
防护需做好个人卫生，勤洗
手、少揉眼鼻，外出前往商场、
医院、公交地铁等密闭公共场
所时，应规范佩戴口罩。减少
聚集性活动，避免与发热、咳
嗽人群密切接触。保持鼻腔
清洁，可用生理盐水洗鼻，增

强呼吸道黏膜防御能力。老
人、儿童、孕妇及慢性病患者
属于高危人群，可在医生指导
下接种流感疫苗，若出现持续
高热、咳嗽咳痰、胸闷气喘等
症状时，应及时就医，切勿自
行服用感冒药拖延病情。

护脾养胃方面。饮食上坚
持温热、洁净、规律的原则，三
餐定时定量，不暴饮暴食、不空
腹吃生冷食物；食材彻底清洗、
煮熟煮透，不吃变质隔夜食物；
脾胃虚弱人群可适量食用小米
粥、山药粥、莲子粥等养胃辅

食，缓解肠胃负担。若出现腹
痛、腹泻、呕吐等症状，应及时
补充淡盐水，避免脱水，症状加
重时要就医检查。

此外，“春寒料峭”会刺激
血管收缩，导致血压波动、血
液黏稠度升高，诱发高血压、
冠心病、脑梗死等心脑血管意
外，是中老年人的健康隐患。
高血压、高血脂、冠心病患者
需规律服药，如果有出现头晕
头痛、胸闷胸痛、肢体麻木等
症状，应立即休息并就医，防
止病情恶化。 （光明网）

一元复始，万象更新，
今日迎来立春节气。立春
是二十四节气之首，标志着
冬季严寒渐退、天地阳气升
发。主任医师杨萍表示，中
医理论中，春季对应五脏之
肝，肝主疏泄、主升发，喜条
达而恶抑郁。立春阳气升
发，若肝气疏泄失常，易出
现肝郁气滞、肝火上炎等问
题，进而引发情绪烦躁、睡
眠紊乱、消化失调等一系列
症状，因此立春养生的核心
原则为顺应自然、养阳护
肝、温和调理，切忌大补大
热、剧烈耗伤阳气。

【起居调养】 晚睡早起 舒展阳气1

【饮食调养】 少酸增甘 忌辛辣油腻2

【运动调养】 温和渐进 勿剧烈耗气3

【疾病防控】 科学防护 警惕高发病症4
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