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二十四节气

春分“养生攻略”来了
一年之计在于春，春季是我们为一年的健康打下基础的好时机。3月20

日是春分节气。作为春季的中点，春分标志着阴阳平衡、万物复苏。此时的
气候特点是天气温暖、阳光明媚，也是一年中最适合养生的时节之一。

那么，春分时节具体如何养生？我们一起看看中医专家高璟瑜带来的
一份春分“养生攻略”。

【食疗方】

茯苓陈皮菊花茶

制作方法：茯苓5克，陈皮3克，薄
荷 3 克，菊花 5 克，茉莉花 5 克，沸水冲
泡。此茶饮可疏肝行气、健脾渗湿，有
助于提神缓解春困。

淮山茯苓粥

制作方法：淮山 20 克，茯苓 15 克，
粳米 200 克，大枣（去核）6 枚。把材料
洗干净，一同放入锅中，加适量清水，大
火煮开后改小火煮至粥熟米烂，调味即
可。此粥可健脾养胃祛湿。 （王晓丽）

春笋，带着积蓄了一年的
鲜甜，破土而出，奔赴这场独
属于春日的约定。笋肉脆嫩
多汁、清香甘甜，无论是清
炒、炖汤还是凉拌，都能将限
定的鲜美释放得淋漓尽致。
只吃一口，便回味无穷，让人久
久惦念。

做法如下：
准备米饭：米淘洗干净，放

入电饭煲中加水浸泡 20 分钟，
水量比平时煮饭略少一点。

处理春笋：春笋切成小块，
放入沸水中焯烫一下，去除笋
中的草酸和涩味。

准备配料：腊肉、腊肠、泡
好的干香菇切成小块。将腊
肉、腊肠放入炒锅中煸炒出油。

炒制配料：加入香菇和春
笋翻炒均匀，再加入生抽、盐和

糖调味。
煮饭：把炒好的菜全部倒

入泡好的大米中，按电饭煲正
常煮饭模式开始煮饭。

处理豌豆：饭快煮好时，将
豌豆放入煮开的淡盐水中焯 2
分钟，捞出备用。

最后步骤：煮好的米饭放
入豌豆翻拌一下，继续焖 5~10
分钟即可享用。 （冯春）

春笋腊味豌豆饭
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春分前后，气温逐渐回升，
但昼夜温差较大，人体容易出
现“春困”现象。高璟瑜指出，
春困是由于春季阳气升发，人
体气血运行加快，但体内阳气
尚未完全恢复，导致气血不足，
从而出现疲倦、乏力、精神不振
等症状。因此，春分时节的起
居调理尤为重要。

高璟瑜建议，春分时节应

遵循“早睡早起”的原则，尽量
在晚上10点前入睡，早晨6点
左右起床。这样有助于顺应自
然界阳气的升发，促进人体气
血的运行，缓解春困。

对于春困较为明显的人群，
高璟瑜建议可以在中午12点到
1点之间进行15~30分钟的午
睡。午睡不仅能缓解疲劳，还能
提高下午的工作效率。但需要

注意的是，午睡时间不宜过长，
以免影响晚上的睡眠质量。

春季是运动的好时节，适度
的锻炼有助于促进血液循环，增
强体质。高璟瑜推荐选择一些
轻松舒缓的运动方式，如散步、
太极拳、八段锦等，避免剧烈运
动导致阳气耗散。每天坚持30
分钟左右的锻炼，不仅能缓解春
困，还能提高免疫力。

应对春困 适当午睡与锻炼

民间有句俗语：春分前后要
“吃春”。春分时节正是吃春芽
的好时间，有助于提升阳气。此
时节可食用的春芽很多，如香
椿、豆芽、蒜苗、豆苗等。春季也
是葱和蒜在一年中营养最丰富、
最嫩的时候，此时食之可预防春
季最常见的呼吸道感染。

春季是肝气旺盛的季节，
中医认为“春属木，肝主疏泄”，

因此春季容易出现情绪波动、
烦躁易怒等问题。高璟瑜指
出，春分时节的饮食调理应以
疏肝解郁、滋养肝阴为主。

“春分前后如果出现情绪
郁闷、心情低落的情况，可以适
量饮用玫瑰花茶。”高璟瑜介
绍，玫瑰花具有疏肝活血、理气
解郁的功效，能够帮助缓解春
季的情绪问题。每天泡一杯玫

瑰花茶，不仅能舒缓情绪，还能
美容养颜。

对于平时容易烦躁易怒的
人群，高璟瑜提醒应避免食用
辛辣刺激的食物，如辣椒、花
椒、生姜等。这些食物容易助
长肝火，导致情绪更加不稳
定。饮食上应以清淡为主，多
吃一些富含维生素的蔬菜和水
果，如菠菜、芹菜、苹果等。

饮食调理 要注重疏肝解郁

中医认为，经络穴位是人
体气血运行的通道，通过按揉
或艾灸特定的穴位，可以调节
气血，增强体质。高璟瑜建议，
春分时节可以通过按揉或艾灸
以下穴位来调理身体。

肝俞穴位于背部，第九胸
椎棘突下旁开1.5寸处。按揉
肝俞穴有助于疏肝理气，缓解
春季情绪波动。每天按揉肝俞
穴3分钟，能够帮助调节肝气，

缓解烦躁易怒的情绪。
太冲穴位于足背，第一、二

跖骨接合部前方的凹陷处。太
冲穴是肝经的原穴，按揉此穴
有助于平肝熄风，缓解春季常
见的头痛、头晕等症状。每天
按揉太冲穴3分钟，能够帮助调
节肝气，缓解身体不适。

足三里穴位于小腿外侧，犊
鼻穴下3寸处。足三里穴是调
理脾胃的重要穴位，按揉此穴有

助于健脾和胃，增强免疫力。对
于脾胃虚寒的人群，如吃点凉的
就拉肚子的人，可以每天艾灸足
三里穴10~15分钟，能够帮助温
中散寒，改善脾胃功能。

中脘穴位于腹部，前正中线
上，脐上4寸处。春分时节可以
通过按揉中脘穴来调理脾胃，缓
解消化不良、腹胀等问题。每天
按揉中脘穴3分钟，能够帮助促
进消化，增强脾胃功能。（大象）

经络调理 按揉这四个穴位
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