
春分时节，春气调和，万物新生。

春分是一年中阴阳平衡、昼夜平分、寒

温各半的一个时间点。如何利用春分

节气养生，恢复人体阴阳的平衡？

专家认为，春气属木，在一年的大

气运动中，春时为始，冬时天地收藏的

阳气交春而升泄出土。此时是身体调

节气血达到阴阳平和的好时机。春分

节气平分了昼夜、寒暑，人们无论是在

起居、饮食、运动、情志等方面的调摄

上，还是在自我保健和药物的使用上，

都要遵循平衡的原则。

春分前后的气候适宜各种病菌的

繁殖和传播，要经常打开门窗给房屋通

风。在屋内种一些花草，提高空气质量

和负离子浓度，对人体的健康和心理调

适非常有利。春分时节，日夜温差较大

且不时会有寒流侵袭，人极易出现感

冒、鼻炎、关节酸痛等症状，风湿病患者

病情也易复发、加重，要注意“勿极寒，

勿太热”。穿衣注意下肢及脚部保暖，

最好能够微微出汗，以散去冬天潜伏的

寒邪，促进机体阳气的升发，从而减少

疾病的发生。

春分前后，饮食上也要“以平为

期”，保持寒热均衡，吃时令食物可以保

持人体内在机理与外在自然的和谐。

孙思邈在《千金要方》中写道：“当春之

时，食宜省酸增甘，以养脾气。”因此，春

季应少吃酸味食物，适当摄入甜味食

品，如大枣、山药、菠菜等。李时珍在

《本草纲目》中主张在春天进食葱、蒜、

韭、芥等辛辣之品，因为养生的原则是

“春夏养阳，秋冬养阴”。这些食物都是

养阳的佳蔬良药，而且其中所含的有效

成分还具有杀菌防腐的功效。春分前

后肝气旺，空气湿度比较大，易损伤脾

胃，导致消化不良、腹胀、呕吐、腹泻等

症状发生。因此，专家建议，饮食上应

注意健脾祛湿，可多吃薏苡仁、山药、赤

小豆等食物。

在运动方面，应使内在运动与外在

运动保持一致，即使脏腑、气血、精气的

生理运动与体育运动的“供销”关系保

持平衡。春分前后，人们应多到公园、

郊外等地踏青游玩，或者进行散步、慢

跑、太极拳、八段锦等运动，都能起到良

好的健身作用。每天进行 30分钟至 60
分钟的有氧运动，保持中等强度、有节

奏、能持久即可。

在情志方面，春分宜疏肝、养肝，忌

情绪抑郁，力求心平气和。肝的生理特

点是“主疏泄”，喜调达而恶抑郁。“怒伤

肝”，怒是养生之大忌，又是情绪致病的

元凶，对健康危害甚大，所以要力戒暴

怒。春分前后要让身体充分释放、舒

缓，保持轻松、乐观的情绪，做到气定神

闲、神气自若。

专家建议，春分前后人们可以晚睡

早起，逐渐开始参加晨练、晚练活动，顺

应节气变化，定量用餐，注意增减衣服，

保持心情愉快。 （来源：人民网）
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用好儿童春季生长期
春季气温逐渐回暖，对处于生长

发育期的儿童来说，是长个子的黄金

时期。

专家表示，有研究表明，孩子的生

长是有季节性的，在春季往往长得更

快。春季气温回升，孩子户外活动增

加，充足的光照能够促进体内维生素D
的合成和钙的吸收，为孩子骨骼的生长

提供充分的原料。此外，春季人体新陈

代谢旺盛，生长激素分泌增多，也有利

于孩子生长。

如何用好儿童春季生长期？合理

的营养是儿童生长必需的“土壤”。专

家 介 绍 ，根 据《中 国 居 民 膳 食 指 南

（2022）》，每日膳食应包括谷薯类、蔬菜

水果、畜禽鱼蛋奶、大豆类等，通过合理

搭配，基本可以满足身体成长的需要。

家长们要特别关注摄取优质蛋白质、

钙、铁、锌等，这些元素都和孩子骨骼生

长有密切的关系。每天300至500毫升

的液体奶或相当量的奶制品摄入非常

必要。红肉和动物肝脏是铁、锌的主要

来源，每周可以吃1至2次。

专家建议，保持适度运动，克服自

身重力的运动以及纵向移动的负重练

习可以刺激骨骼的生长。一般建议儿

童每天至少户外活动2小时，其中中等

及以上强度的身体活动不少于1小时，

每周应进行3天强健骨骼的运动，如跑

步、跳绳、篮球、排球等伴随较大地面反

作用的运动，对促进生长非常重要。

专家认为，孩子的身高是遗传、环

境因素综合作用的结果，发育也有先有

后。家长们应关注孩子的身高变化，注

意营养均衡、适度运动、睡眠充足。

（来源：新华网）
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今天，我们迎来春分节气。“仲春初四日，春色正中分。”在二十四节气中，春分是个比较重要的时间节点，民间流传着“吃春

菜”的习俗。今天为大家推荐4道春菜食谱，一起“咬春”，在美食中健脾养胃吧。

材料：芦蒿、香干、红辣椒、鸡

精、蒜

做法：

1、把新鲜的芦蒿清洗干净切

成段，香干切成小条，红辣椒洗净

切成丝，葱姜切末备用；

2、锅中放水，加点盐、食用油，

水开后放入芦蒿、红辣椒丝焯水，

捞出放凉，香干单独焯水后捞出、

沥干水分；

3、碗中加入盐、鸡精、白糖、水

淀粉调汁，搅拌均匀，起锅烧油，放

入姜末、蒜末爆香，加入香干、芦

蒿、红辣椒丝，大火翻炒；

5、倒入调汁，翻炒均匀，炒至

芦蒿变软即可出锅。

芦蒿炒香干
材料：苋菜、盐、食用油、葱、

姜、蒜

做法:

1、苋菜去除根部，放入淡盐水

中浸泡15分钟，清洗干净、沥干水

分，葱姜蒜切末备用；

2、锅里倒水、烧开，把苋菜放

入焯水，去除苋菜的苦涩感，锅中

倒入食用油烧热，放入一部分葱姜

蒜末爆香，加入焯过水的苋菜，大

火翻炒均匀，沿着锅边加入少许

清水；

3、等苋菜炒软，将剩余的蒜蓉

放入锅中，加入适量盐、白糖、味精

等调味料；

4翻炒均匀，加入少许葱花即

可出锅装盘。

蒜蓉苋菜
材料：春笋、蚕豆、大米、胡萝

卜、干香菇、姜片、酱油、山茶油或

其他植物油

做法：

1. 将春笋剥除笋皮、洗净、切

段，将干香菇冷水泡发2个小时至

完全泡软，挤干香菇的水分切片，

保留香菇水备用，蚕豆洗净，胡萝

卜洗净切丁；

2.将大米淘洗干净，浸泡30分

钟，烧开一锅水，加少许盐，将春笋

倒入锅中，焯水5分钟后捞出沥干；

3、锅中热油，煸炒姜片和香

菇，至表面微微金黄，加入笋、胡萝

卜、蚕豆翻炒，加入泡洗过的大米

翻炒2至3分钟；

4、将米饭放入电饭煲，加入泡

香菇的水、蚝油、酱油，电饭煲按煮

饭键煮好再焖5分钟即可出锅。

春笋焖饭
材料：荠菜、豆腐半块、猪肉、少

量油、生姜、适量盐、淀粉

做法：

1、荠菜洗干净后切碎，锅中放

水烧开，荠菜焯水后捞出，挤干水分

备用，豆腐切成小块，把小块豆腐焯

水，焯水后的豆腐不易碎；

2、猪肉剁成肉末，锅中放油，油

热后放入姜片炒香，再加入肉末煸

炒，倒入适量清水烧开；

3、把焯水后的豆腐倒入烧开的

锅中，等水再次烧开后，加入荠菜和

适量食盐，搅拌均匀；

4、在淀粉中加入少许水搅拌均

匀，将调制好的水淀粉慢慢画圈滑

入锅中，给汤汁勾芡，煮至汤沸即可

出锅。

荠菜豆腐汤
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美人蕉，属美人蕉科美人蕉属的

多年生草本植物，全株绿色没有毛。

因其叶似芭蕉而花色艳丽，故名美

人蕉。

株高达 1.5米。叶呈卵状长圆形，

长 10 厘米至 30 厘米，宽 10 厘米。美

人蕉为总状花序，花朵位于叶片之上，

是亚热带和热带常用的观花植物，在

江苏省各地均有栽培。

品种主要有红花美人蕉、黄花美

人蕉和双色鸳鸯美人蕉等，美人蕉现

在培育出了许多新的优良品种。花大

色艳，且种类丰富，植株比较高壮，且

栽培起来比较容易。它的花期特别

长，春夏秋三季都能看到。美人蕉花

大色艳，大大丰富了园林绿化中的色

彩和季节变化。美人蕉花艳而繁，一

棵美人蕉有多个花朵或花蕾，清风拂

过，翩翩起舞。

美人蕉观赏价值极高，可以用作

盆栽，也可以地栽，可以放在家中观

赏，也可以种植在景点附近、街道两旁

美化城市。

美人蕉的花语是“美好坚实的未

来”，展示的是生命的绚丽，以及对美

好生活的向往。

除了能美化环境，美人蕉还能够

吸收二氧化硫和氯化氢。其叶片易受

害，反应敏感，是探查有害气体的活体

检测器，而且美人蕉的叶片在受害后

会重新长出新叶，很快恢复生长。

美人蕉喜温暖和阳光充足的环

境，不耐寒。对土壤环境要求不严格，

在疏松肥沃、排水良好的沙土中生长

最佳，也可在肥沃的黏质土壤中生长。

由于美人蕉极喜肥耐湿，所以盆内要

浇透水，等长到第 5张叶片时，要施一

次腐熟肥，当年即可开花。

（来源：学习强国）

茶叶中含有许多活性成分，如茶多

酚及其氧化物、茶氨酸、茶多糖、咖啡碱

等，对人体健康有诸多益处。喝茶好处

多，但很多人都没喝对，应该注意以下

几点：

喝茶的温度是至关重要的事情，茶

水的温度介于 56℃至 60℃之间，对健康

较为有利，因为如果超过 65℃，食管粘

膜容易受到慢性热损伤，从而增加癌变

风险。尤其是抽烟喝酒的人，如果常年

喝 65℃以上的热茶，会损害食道抵御酒

精 和 尼 古 丁 毒 素 的 能 力 ，患 癌 风 险

更高。

控制好喝茶的量。对于有喝茶习

惯的健康人群，每日用茶可在 12 克左

右，分 3 至 4 次泡比较合适。如果饮食

油腻，可以适量增加饮茶量。如果是孕

妇、儿童、失眠人群、心率过快人群，要

少喝茶或者不喝茶。

茶的品种分为未发酵茶、半发酵

茶、全发酵茶、后发酵陈茶，每种茶都有

不一样的作用。未发酵茶，也叫绿茶，

比如龙井、碧螺春、毛尖等。绿茶中的

有效成分是茶多酚，主要包括儿茶素、

黄酮、花色素以及酚酸等。其中，儿茶

素是茶多酚的主要成分，有很好的抗氧

化作用。绿茶里还含有 2% 至 5% 的咖

啡碱，咖啡碱有着提神醒脑、强心活血

以及利尿等多种作用。半发酵茶有乌

龙茶，比如铁观音；全发酵茶为红茶；后

发酵茶为黑茶，比如普洱茶。这几种茶

里都含有丰富的茶多糖和茶黄素，但因

加工处理方式的不同，其成分含量也有

不同，乌龙茶中较高，其次是红茶。

在一些动物研究中，茶多糖表现出

降血糖和抗氧化等功效。茶黄素则是

衡量红茶品质的重要指标，也是红茶在

体外发挥抗氧化等生物学作用的主要

物质。

喝茶的品种要和季节对应：炎炎夏

日，可以喝绿茶和乌龙茶，清热解暑，三

杯热茶下肚，烦闷的心情立时缓解。秋

冬季节则适合红茶或普洱茶，一杯茶喝

完浑身暖和。

请注意，有 4类人不宜喝茶：胃溃疡

患者不宜喝茶。茶叶中的茶碱会影响

胃酸分泌，影响溃疡愈合，从而加重病

情；便秘的人不宜喝茶。茶中的鞣酸和

咖啡因会减少胃肠道消化液的分泌，同

时减缓肠管蠕动，进而诱发便秘。长期

便秘者饮茶需要注意；儿童和孕产妇不

太适宜喝茶。因为茶叶中含有大量鞣

酸，可能影响身体钙、铁及其他一些营

养物质的吸收，从而影响身体健康和儿

童生长发育；正服药的人不宜饮茶。因

为茶叶中的鞣酸，会与含多种金属离子

的药物或含生物碱的药物发生反应，在

胃中形成难以融化的化合物，服药后若

饮茶过多，会影响药物吸收。

另外，要小心市场上的一些奶茶，

部分商家会采用奶精替代牛奶，这种奶

茶饮品既缺乏牛奶和茶中的营养素，还

含有大量的糖、饱和脂肪和反式脂肪酸

这些“不良分子”，长期喝会对健康产生

危害。

（来源：人民网）

喝茶好处多，但很多人没喝对

长期面对电子产品，人们在获取

大量信息的同时，双眼也承受着巨大

压力，一些不良用眼习惯正在悄悄影

响我们的视力。专家指出，大部分视

力问题是可防可治的，不同年龄段群

体都要改正不良用眼习惯，定期进行

眼部检查，提高健康用眼意识。

近年来，学生近视多发并呈现低

龄化的现象引发广泛关注。中小学时

期是学生眼睛的关键发育期，在此阶

段需要重点关注近视的发生并进行预

防。专家介绍，除了电子产品对眼睛

的损害，近距离用眼学习时间过长、眯

眼视物、坐姿不当等不良用眼习惯都

会导致近视的早发、高发。

专家认为，在青少年成长发育过

程中，家长要密切关注孩子的用眼健

康。从小教育他们养成良好的用眼习

惯，比如学习时做到“一拳、一尺、一

寸”，即胸口离桌沿一拳，眼睛离书本

（电脑）一尺，握笔的手指离笔尖一寸。

青少年自身也要进行自我管理，控制使

用电子产品时间，适当增加户外运动。

随着生活节奏加快，加班、熬夜已

成为不少人的生活常态，而眼部疾病

却易被忽略。专家介绍，有些患者会

通过频繁滴眼药水来缓解不适症状，

这也是不正确的。很多眼药水中含有

防腐剂，长时间使用会损害角膜上皮。

专家建议定期进行眼部检查，出现眼

睛不适或视力下降等情况要及时就

医，不要延误病情，做到早期发现、合

理治疗。健康的生活方式可以预防很

多眼部疾病，比如平衡膳食，充足睡

眠，戒烟戒酒，适当锻炼，控制血糖、血

压、血脂水平等，还可以通过远眺、做

眼保健操等缓解眼睛疲劳。

（来源：人民网）

拒绝不良习惯 呵护眼睛健康


