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春季万物萌生，是运动的好时机，在春

季适当地开展户外活动，能够增强体质，更

好地抵抗各类呼吸道疾病和传染病。

散步
散步是最安全、最简便、最经济的有氧

代谢运动。

体质较好的中老年人和年轻人适合快

步走，时速在5~6公里，每分钟约行走120步
左右，坚持快走锻炼能提高人体的心肺机

能，降低体脂率，减少心脑血管疾病、糖尿

病、高血压等慢性病发生的几率。

体质较弱的老年人宜选择缓步散步，每

分钟约80步、时速2~3公里，可帮助稳定情
绪、消除疲劳，亦有健胃助消化的作用。

伸展
度过了需要“猫冬”的寒冬，春天最适合

做的就是伸展运动，以唤醒身体。

比较简单的拉伸动作就是伸懒腰，伸懒

腰可以拉伸身体两侧、后背肌肉，促进周身

血液循环，推动气机运行；可缓解疲劳、肌肉

酸痛，改善肝郁气滞导致的胸胁胀满不适、

腰腹疼痛等症状。

慢跑
慢跑可增加摄氧量、降低高血压、摆脱

身体赘肉、改善心脏功能。

慢跑的时间取决于慢跑者的训练程度。

对于初学者或是中断体育运动较长时间的人来说，一开

始每次运动最好不要超过10～15分钟，中间可以有一个慢走
的过程。

慢跑时间可以在一个月内逐步提升到20分钟。
跑步速度不能太快。只要呼吸开始难以保持均匀，就要

放慢速度（甚至用快走替代慢跑）。

慢跑运动的关键在于坚持，平均一周需要3次训练。
放风筝

放风筝时的跑动、牵线和控制，可以促进身体四肢、大脑

和眼睛的协调。

风筝高飞时，眼睛远眺，双目的肌肉得到调节，既可以消

除疲劳，还可以明目养肝。

而颈部后仰的动作，能帮助保持颈椎、脊柱的肌张力，可

使颈项部肌肉得到放松，有利于保持颈椎的生理弧度，改善

局部血液循环。

放风筝时，中老年人及有颈椎病的人要注意不要后仰太

长时间，可仰视和平视交替。

最好选择平坦、空旷的场地，不要选择湖泊、河边及有高

压电线的地方，以免发生意外。

运动前后注意事项
1.在运动之前，每一个人都要对自己的身体状况进行简

单评估。

2.了解自己身体是否健康、有没有运动的欲望、睡眠是否

充足，若答案肯定，才适宜运动。

3.运动时不要空腹，可适当补充一些能量。

4.如果选择户外运动，需要关注天气变化，极端的天气不

适合运动。

5.运动前需热身，运动结束后，则适当做一些拉伸放松活

动。
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材料：猪腰150克，水发木耳25克。高汤、料酒、姜

汁、盐、味精、葱花等适量。

做法：将猪腰洗净，除去薄膜，剖开去臊腺，切片

备用；水发木耳洗净，撕成小片备用。将锅置火上，加

水烧沸，加入料酒、姜汁、腰片，煮至颜色变白后捞出

放入汤碗中。将锅置火上，注入高汤煮沸，下入水发木

耳，并加盐、味精调味，煮沸后起锅倒入放有腰片的汤

碗中，撒上葱花即可。

功效：动物肾脏含有丰富
的蛋白质和多种维生素，对人

体有补精益气的作用。

来源：大河网

近些年来，各种心血管疾病的发病率在

逐年上升，使得越来越多的人被笼罩在其“魔

爪”之下，不仅危害了患者的身体健康，还大

大降低了患者的生活质量，严重时还会夺走

患者的生命，具有较高的致死率。因此，大家

要注意防范，避免心血管疾病的发生。

心血管疾病的致病因素比较多，主要有

以下几种：

肥胖。肥胖会影响身体的脂质代谢，过多

的脂肪堆积在体内还会对器官和血管造成很

大的压迫，长期可诱发心血管疾病。

不良的生活习惯。大体可概括为饮食和

作息两个方面，饮食上，不注意节制，长期暴

饮暴食、抽烟酗酒

等。作息上，经常

熬夜，过度劳累身体等。

代谢异常。比如脂代谢发生的异常，会造

成血脂的不断升高，从而增加心血管疾病的

患病率。

存在基础病。比如高血压、糖尿病等疾

病，会加剧对心脏及血管的损伤，从而形成心

血管疾病。

其他因素。比如患者所处的环境、心理状

态等。

心血管疾病会干扰甚至是阻碍血液循环，

从而影响到心脏的供血和供氧，导致患者容易

出现头晕、胸闷、乏力等不适症状，随着病情的

加重，还可能会造成器官的器质性病变，产生

心肌梗死等严重的疾病，危害患者的健康和生

命。所以除了要及时接受治疗外，注重预防工

作也是应对心血管疾病的首要任务。

那么，应该从哪些方面进行预防呢？

规范饮食。不良的饮食习惯会加重身体

的负担，造成损伤。日常中，大家除了要学会

营养的合理搭配外，还要养成正确的用餐习

惯，比如少食多餐、用餐前要洗手，远离刺激

性强的食物，避免影响肠胃的消化，不利于营

养的吸收。另外，还要禁止抽烟和酗酒。

合理作息。平时要注意合理休息，保证身

体充足的睡眠。熬夜和过度劳累会导致身体

代谢的紊乱，血压升高，加大心血管的损伤。

加强锻炼。除了改变饮食和作息外，运动

锻炼也必不可少。运动能够帮助改善血液循

环，促进身体的代谢，增强身体的整体素质。

平稳心态。生活的重担和工作的压力可

能会引起许多人精神长期的紧绷，不仅容易

产生抑郁、焦虑等心理疾病，还容易导致血压

升高、心率加快、内分泌紊乱等症状，从而诱

发心血管疾病。

积极治疗。比如高血压、糖尿病等疾病，

是诱发心血管疾病的重要因素，因此这类患

者要根据医生指导，合理用药，坚持治疗，避

免病情的持续发展，从而形成心血管疾病。

定期体检。许多心血管疾病形成的初期

都是潜移默化的，不会对患者的身体产生明

显的影响，从而给疾病的蔓延创造了有利条

件，耽误治疗的时机。而体检就避免了这一情

况，所以大家最好还是要定期进行身体检查，

提早发现身体异常。

来源：大河健康报

春季养肝正当时 三多三少要记牢

远离心血管疾病 注重控制体重
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许多人由于工作、学习等原因，长期维持

一个姿势完成自己的任务，导致越来越多的

人患有颈椎病，近来有年轻化的趋势，颈椎病

难受起来也很“要命”。

一些运动能够有效缓解颈椎不适，本文

会向大家介绍一些锻炼方法以及颈椎病患者

的日常注意事项，以帮助患者控制病情。

颈椎病患者适合做的运动项目有以下几
种：

慢跑、快走。这两项运动对患者的体力要

求不高，且对膝盖及脊柱的影响较小，利于颈

椎病患者的康复。

游泳。游泳时的抬头、划水等动作都需要

颈部来支持，连贯的游泳动作能够拉伸我们

的颈部肌肉。

打羽毛球。打羽毛球时，抬头、低头的动

作能够有效防控颈椎病。

“米”字操。就是以自己的脖颈当笔杆、下

巴当笔尖，写“米”字，颈部活动要缓慢，速度

太快，会引起颈椎病的加重。

做飞燕式的动作。患者俯卧于床，接着双

手臂、双腿伸直往上抬，最好做到胸部及四肢

离开床面的程度，静态保持5秒后，再恢复俯
卧。此项运动可锻炼颈部肌肉，增强稳定性，

从而缓解疼痛。

移动颈椎。以身体放松的状态站立，头颈

缓慢往后仰，随后前屈，最后左右两边旋转，

保持5秒，提高肌肉协调性，缓解颈部的症状。
拉伸颈部。站立时，放松身体，双脚分开

与肩同宽，双手握于身后，并向后伸直拉伸；

同时颈部尽力后仰，保持5秒钟。
在此提醒各位颈椎病患者，运动注意强

度，根据自身病情、体质和医生建议进行运

动。

中老年人、工作需要一直坐着、睡眠姿势

不正确、喜欢在床上半躺着玩手机的人都要
警惕颈椎病的发生，患有颈椎病，要注意以下
几点：

患者要充分休息，放松颈椎，工作、学习

时尽量不要长时间维持一个姿势，以免过于

疲劳加重病情。

患者颈椎明显不适后，应保证休息，并且

要及时去医院接受检查，接受进一步治疗，遵

循医生建议适当停止工作，接受治疗，恢复身

体健康。

外部寒冷刺激会加剧患者病情，因此患

者要少吹冷风、空调和电风扇，要有主动预防

颈椎病复发或加重的意识。患者注意不要做

过重的体力工作，也不要提太重的物品，生活

中要小心保护颈部，以免颈部受伤。

饮食清淡，也要容易消化，油腻、太咸、辛

辣、寒凉的食物建议最好不要吃。适当多吃高

纤维素食物，以防便秘。患者还要多喝水。

及时调整不正确的坐姿，学习、工作时正

视书面或电脑，不要偏头、歪着身体或趴在桌

子上，同时脊柱要挺直。

负面情绪过重会阻碍患者康复进程，患

者应开朗、乐观，以正面的心态面对颈椎病，

同时在生活中做些开心的事转移注意力，注

重劳逸结合。

患者也不要熬夜，要早睡早起，良好的睡

眠有利于颈椎病的恢复。

患者还要注意不要穿高跟鞋，并且最好

是睡硬板床。 来源：大河健康报

缓解颈椎不适 常做“米”字操

中医认为，肝在五行属木，与春季相

对应，有类似于春天树木生长、生机勃发

的特性。因此，肝气具有疏通、畅达全身气

机，推动人体全身血液、营养物质运送到

各个脏器，促进消化系统正常工作、调节

人体情志等作用。

春季万物复苏、阳气始发，人的“肝气”

也开始旺盛起来，如果肝气不顺畅，与春天

的生化之气不相合，可出现烦躁、易怒、眩

晕、面赤等症状，加重或诱发诸多肝脏疾

病；另一方面，春季是人体保持肝脏各项生

理功能疏通畅达的最佳时节，那么春季如

何养肝？谨记“三多三少”。

1.多“少火”少“壮火”

中医的“火”是人体保持气血平衡的一

种状态，如果“火候”掌握不好，有所偏盛或

亏虚，就可能导致疾病的发生。《黄帝内经》

有“少火生气，壮火食气”理论。通俗理解的

话，“少火”就是人体正常生理之火，是维持

生命活动的动力、供给人体所必需；超过人

体生理需求的火便为“壮火”，是病理之火，

消耗人体的正气，导致疾病发生。

肝为“阴脏”，喜润喜柔、喜条达，按中

医“体阴而用阳”的道理，养肝一方面要选

用温和补养之品，为人体培植“少火”以维

护肝的正常生理功能；另一方面，要注意不

要过量使用助火之品，以免“壮火”食气。

“壮火食气”多见于喜欢高盐、高脂、油腻、

辛辣、重口味及好饮酒之人。因此，春季饮

食提倡多食谷、蔬、菜、果等素食清淡自然

食品来滋肝养阴。

对于本身处于“壮火”状态者，可视病

情轻重审方择药，如有烦躁易怒、面红目

赤、头昏脑涨的表现，可以适当清火，但要

避免大寒药物，不妨试试清肝饮。

清肝饮

取夏枯草5克、薄荷3克、白菊花5克，用

100℃开水泡5分钟，代茶饮。其药味轻清平

和，既可以清肝明目，又可以疏肝解郁，适

合作为清肝降火的茶饮。

2.多甘少酸

药王孙思邈在《千金食治》言：“春，七

十二日，省酸增甘，以养脾气。”根据中医五

行学说，肝与酸相应，脾与甘相应；肝气过

旺会制约脾的功能，出现头晕、头痛、食欲

不振等一系列症状。因此，春季养肝应遵循

“增甘少酸”的原则，可以抑制肝气过于亢

盛，同时培补脾气的亏虚。

“增甘少酸”不是单纯地多吃甘甜味

食物，少吃酸味食物，所说的“酸”及“甘”

是从中医五行角度出发，凡是属收敛、固

涩作用的食物都归为“酸”味，如石榴、覆

盆子等；具备补益、健脾、和缓作用的食物

归为甘味，如山药、扁豆、核桃、菜花、莴

笋、黑米、燕麦等五谷杂粮。春季饮食多以

健脾益气为主，可选用大枣、山药、扁豆、

瘦肉、鱼类、蜂蜜、姜、大麦、小麦等具备补

益和缓功效的食物，搭配新鲜蔬菜以疏肝

理气。

3.多动少怒

在春季保持心情舒畅和较高的运动

量，更有利于机体适应春季生发之象。情志

状态是肝脏疏泄功能正常与否的关键因

素。中医认为怒伤肝，发怒、生闷气都易使

肝气郁结，导致气郁化火，也就是人们常说

的“肝火”，引发血压升高、头痛、头晕、中

风、神志不清等肝火上扬的症状。

中医讲究“天人合一”，要多亲近大自然

界，置世俗于身外，顺应自然，做到平和心态，

把得失看淡了，自然“云淡风轻”。学会释放，

在遇到不满意或不开心事情时，要勇于表达

或向别人倾诉出来，不要把事情都放在心里，

只有“郁”出来了，自然便不会“结”了。

此外，要养成良好的生活习惯，适当运

动。在春季开展适合时令的户外活动，周末适

当踏青、郊游，观赏自然界绿色植物，吐故纳

新，强身健体，既能促使人体气血通畅，又可

以实现怡情养肝之目的。 来源：学习强国

《中国居民膳食指南科学研究报告

（2021）》指出，我国人群普遍存在水果摄入量
不足的问题，平均最高摄入量仅为每天55.7
克，远远低于《中国居民膳食指南（2022）》推
荐的每天200～350克水果的摄入量。

五彩水果 抗老防痴

采购水果时，大家要避免单选一种颜色

的水果。一般来说，深色水果含有的β —胡萝
卜素、多酚类、黄酮类抗氧化营养成分更丰

富，例如圣女果、柑橘、柚子、柿子、芒果、香

蕉、樱桃、桑葚、葡萄等，都可以选择。

大家最好保证每天吃1～2种颜色的水
果，为机体提供多种微量元素及维生素。研究

表明，维生素E、维生素C、B族维生素以及钙、
镁、锌等，可减缓人类认知功能的下降，延缓

海马区神经退化，使大脑免受神经毒害，从而

延缓阿尔茨海默病的发生和发展。

低糖水果 防病稳糖

正确摄入新鲜水果，可以帮助降低2型糖
尿病的发病风险。已经患有糖尿病的人群，每

天吃100克新鲜水果，也可降低总体死亡率及
冠心病、脑卒中的发生风险。所以，糖尿病患

者可以在血糖控制平稳的情况下，在加餐时

适量摄入低糖水果，如番石榴、樱桃、苹果、圣

女果等。

适量水果 有益健康

大多数水果的能量都比较低，但也有个

别种类含有较高的果糖、葡萄糖及脂肪，能量

比一般水果高出好几倍，如哈密瓜、牛油果、

榴莲等。您可以根据自己的体重及膳食摄入

情况选择合适的水果。

每种水果都有其营养价值，但过量摄入
果糖会提高机体甘油三酯、胆固醇、低密度脂

蛋白胆固醇和尿酸的水平。所以水果虽好，大

家还是要适量摄入。

来源：学习强国

水果有营养 会吃才健康
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