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春天来了，有点春困？春困是一

种正常的季节性变化时出现的生理现

象。其原因在于冬季皮肤血管收缩，

春季天气变暖，血管、毛孔扩张，相对

稳定的血流量供应皮肤增加，供应脑

的血液相对减少，从而造成春困。

中医专家表示，虽然“春困秋乏”

是人们在气候变化时出现的一种生理

现象，“春困”不是病态，但不利于人的

身体及精神状态健康协调，有的人会

出现头昏、提不起精神、情绪低落、食

欲不振等症状，还有的人会出现视物

模糊、双眼干涩等症状，可以试试用一

些方法来调节。

专家建议，在春季早晨、上午时多

晒阳光，此时的阳光中蓝光占比较高，

可促进人体内兴奋激素分泌，抑制褪

黑素，使大脑保持清醒；还应保障规律

的作息时间，尽量不晚睡、不熬夜，即

便偶尔晚睡，次日早晨也不要睡懒觉，

从而能够让大脑明确地接收到“白天”

和“黑夜”的信号。

晨起最好用冷水洗脸，以刺激皮

肤和大脑，使之尽快适应春季的血液

循环变化。

运动可改善人体的代谢过程，增

强血液循环和呼吸功能，对中枢神经

系统也有一定的刺激作用，所以，春季

应多运动，周末可以参加一些如登山、

散步、踏青等户外活动。加强户外锻

炼，呼吸新鲜空气，舒展身体，活动筋

骨，使自己的身体与大自然相适应，力

求身心和谐，保持愉快的心情，心胸宽

阔，精力充沛。

科学饮食不犯困。饮食方面，宜

减酸益甘，以养脾气，不可多食寒凉、

油腻的食品。油腻食物作为“春困”的

诱因之一，会使人产生饱胀感，妨碍营

养摄入，饭后使人出现疲劳、嗜睡、工

作效率下降等，要科学合理地搭配好

膳食，提倡多样化，避免单调。最好每

天多吃些新鲜蔬菜和水果，宜食新鲜、

清淡、易消化及具有扶助正气、补益元

气的食物，如青菜、胡萝卜、荠菜、荸荠

等为最佳选择。如果经常感到神疲乏

力、食欲不振、胸闷腹胀时，可以一周

喝两三次藿香陈皮饮，祛湿醒脾。而

养生食疗，也可用春季时令的艾叶炖

老母鸡汤，散寒祛湿。

（来源：新华网）
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好雨时节需养生
“好雨知时节，当春乃发生。”今年

2月19日至3月5日是二十四节气中的

雨水。雨水是二十四节气中的第二个

节气，也是春季的第二个节气。因为气

温回升、冰雪融化、降水增多而取名为

雨水。《月令七十二候集解》中说：“正月

中，天一生水。春始属木，然生木者必

水也，故立春后继之雨水。且东风既解

冻，则散而为雨矣。”说的就是雨水节气

前后，万物开始萌动，春天的脚步近了。

为了弘扬中医养生与防病文化，让

公众了解和掌握节气养生的知识，天津

中医药大学特邀请中医专家谈谈“雨水

节气与养生”。

生活起居

中医专家指出，“春捂”是古人根据

春季气候变化特点提出的穿衣方面的

养生原则。但是“春捂”到底要“捂”哪

里呢？中医专家建议，要将保暖的重心

放在下身。腿脚的保暖工作做好了，才

能防止春季疾病的入侵。春季多风，运

动后容易出汗，春风一吹容易感冒。尤

其是老年人出门要记得戴帽子，正如中

医经典所讲“头为诸阳之会”，戴帽子正

是春季顾护阳气的做法。另外，老年人

在春季洗漱、洗碗、洗衣时，尽量用温

水，以免寒湿之气挟风侵袭关节，造成

关节疼痛。

饮食养生

中医专家指出，食物和药物可以按

照“四气”的属性划分，即寒、热、温、凉。

在日常食疗养生中可以参考药食四气

的属性加以选择。中医认为，春季与五

脏中的肝脏相对应，人在春季肝气容易

过旺，肝木旺则克脾土，对脾胃产生不

良影响，妨碍食物正常的消化吸收。因

此在雨水节气，在饮食方面人们要注意

补脾。粥被古人誉为“天下第一补人之

物”。粥以米为主，水为辅，水米交融，

香甜可口，便于消化吸收，补脾养胃。

比如扁豆红枣粥、山药粥、栗子桂圆粥

都是很好的选择。糖尿病人要做好食

物搭配，不宜单纯喝白米粥。

运动养生

中医专家指出，自雨水节气开始，

人们就要从“冬藏”的养生方式中解放

出来，让身体活动起来。阳春三月应该

早睡早起，可以散步、踏青，通过活动肢

体以达到疏通气血、调节经络、舒畅情

绪的作用，但要注意劳逸结合，运动量

不宜过大。

（来源：人民网）
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春回大地之际，万物复苏，到处是一派生机勃勃、欣欣向荣的景象。青翠欲滴的时令春菜陆续上市，时令菜是大自然

的馈赠。今天为大家推荐4道春日美食，一起把春天的味道带回家。

材料：香螺、韭菜、小葱、干辣椒、

生姜、大蒜、生抽、盐

做法：

1、韭菜、小葱洗净切段，香螺洗

净，大蒜对半切开，干辣椒对半切开，

姜切片备用；

2、锅中放水，水开后放入香螺、姜

片，煮十分钟，用竹签把螺肉挑出来；

3、锅里倒油，放入姜片、大蒜、小

葱、干辣椒爆香，下入螺肉、韭菜翻炒

片刻；

4、等韭菜变色变软，加入鸡精、

生抽，搅拌均匀，关火出锅。

韭菜炒螺肉

材料：小蒜、鸡蛋、糯米粉（或面

粉）、盐、菜油

做法：

1、小蒜择净洗干净、晾干、切碎，

面粉中加入小蒜、适量盐、凉水，搅拌

均匀，腌制 15 至 20 分钟，最后揉成

面团；

2、将面团搓成一个个小圆球，用

手掌压扁，不可太薄；

3、锅内放入适量油烧热，把油晃

均匀，放入小蒜饼；

4、煎至两面金黄，香喷喷的小蒜

饼出炉，这是属于春天特有的美味。

小蒜饼

材料：香椿、鸡蛋、食用油、料酒、

鸡精、盐

做法：

1、起锅倒入适量清水，放入少许

盐、食用油，香椿焯水，减少香椿里的

亚硝酸盐，去掉苦涩感，焯水后香椿

色泽更加明亮；

2、水开时，放入香椿，煮至完全

变色，将香椿捞出，泡入冷水中；

3、香椿挤干水分后切碎，打入鸡

蛋，加少许盐、鸡精，放入料酒搅拌均匀；

4、起锅倒油，开大火快速搅拌，使

蛋液充分受热均匀，炒熟后盛出。

香椿炒鸡蛋

材料：春笋、老抽、冰糖、黄酒、生

抽或调味汁、酱油、鸡精、盐

做法：

1、选用嫩春笋，去壳洗净，用刀

拍扁切条，烧水焯春笋；

2、锅里多放些油烧热，油至五成

热时放入春笋大火翻炒，待锅边弥漫

香喷喷的油焖春笋味道时，加冰糖、

酱油、黄酒，翻炒均匀；

3、倒入适量调味汁增鲜，改用大

火收汁；

4、最后撒少许鸡精，炒熟后即可

出锅，鲜咸而带甜味，让人百吃不厌。

油焖春笋
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月 16日开跑，本届赛事总规模 1万人，

在线观看赛事直播将超百万人次。作

为中国田径协会金牌赛事，金坛茅山

半程马拉松是扩大品牌影响力、助力

企业营销的优质载体。

目前，2023 金坛茅山半程马拉松

赞助商火热招募中。此次赛事赞助商

分顶级战略合作伙伴 1 家、高级合作

伙伴 2 家、官方赞助商 3 家，赛事支持

商不限。

成为 2023 金坛茅山半程马拉松

赛事合作商，除了获得荣誉权、品牌展

示权等赛事权益，还可获得与赞助总

金额 80％等额的超值媒体、广告资源

回馈。金坛融媒体中心旗下报刊、广

播、电视、新媒体、灯箱广告、户外大屏

等 18类优质资源可供选择（仅限金坛

融媒体中心、江东传媒洽谈合作客户

享受）。合作热线：17397979856

万人云集 多重回馈
2023金坛茅山半程马拉松火热招商

【2023金坛茅山半程马拉松赞助商体系】

赞助类别

顶级战略合作伙伴

高级合作伙伴

官方赞助商

赛事支持商

席位

1

2

3

不限

赞助费用

50-60万元

20-30万元

10-15万元

5万元以上

赛事回报

6大类，35项权益

6大类，27项权益

6大类，25项权益

5大类，15项权益

增值回报

获得与总赞助金

额 80％ 等 值 的 金

坛融媒体中心媒

体（ 广 告 ）资 源

回馈


