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雨水是二十四节气中的第二个节气。在这个时节，应该如何按照

“天人相应、顺应自然”的法则进行养生？中国中医科学院西苑医院治未

病中心主任医师张兰凤分享相关知识。

张兰凤分析，从自然万物生长变化的角度看，雨水是滋润万物生长

的开始。从养生的角度看，春天为生发之季，人体随着自然气候的变化，

肝的生发之气机开始上升。此时，人要滋养肾阴，做好能量储备，为肝气

生发做准备，使肝气生发有根而不会出现阴虚阳亢的过激现象。

“如果阴虚体质，容易在春季生发之际，出现诸多‘上火’的表现，如

口干、咽燥、干咳、溃疡、长疮、头晕、耳鸣、失眠、便干、尿黄等。”张兰凤

表示，这时需降火，进行“润养”“清养”，补肝、肾、肺之阴，在饮食上可以

服用枸杞子、胡桃肉（核桃仁）、黑豆、黑木耳补肾；百合、银耳、马蹄润肺

降火；山药、莲子、黑米健脾养阴补肾。

张兰凤表示，此时若气温变化太大，寒湿之气若太过，对于脾胃

虚寒、阳气不足的个体来说，寒湿伤阳可导致胃阳受抑，或肝阳不升

或脾阳不运，出现相应症状，如胃痛、打嗝、胀气、头痛、腹泻、手足发

凉等。这种情况下，养生需遵循“温胃健脾，升阳除湿，疏肝理气”的

原则。在饮食上可以服用百合、山药、莲子、黑米健脾补肾，生姜、胡

椒、花椒健脾温中散寒，茯苓、薏苡仁、白扁豆、芡实健脾祛湿，春笋

健脾化痰，韭菜、小蒜辛散疏肝，豆芽、豌豆苗等具有生发之性的食

物帮助肝的舒发。
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近日，国家卫生健康委办公厅印发《成人高尿酸血症与

痛风食养指南（2024年版）》《成人肥胖食养指南（2024年版）》
《儿童青少年肥胖食养指南（2024年版）》《成人慢性肾脏病食
养指南（2024年版）》共4项食养指南。这些食养指南将食药物
质、新食品原料融入合理膳食，针对不同季节、不同地区、不

同人群提供食谱套餐示例和营养健康建议，具有适用性和可

操作性。

《成人高尿酸血症与痛风食养指南（2024年版）》主要面向
未合并肾功能不全等其他合并症的成人高尿酸血症、痛风人

群以及基层卫生工作者（包括营养指导人员）。根据高尿酸血

症与痛风的疾病特点和中医辨证分型，给出了食养原则和建

议，在附录中详细列举了成人高尿酸血症与痛风患者的食物

选择，不同地区、不同季节的食谱示例和常见食物交换表等工

具。

《成人肥胖食养指南（2024年版）》主要面向基层卫生工作
者（包括营养指导人员）、无合并症和并发症的成人肥胖患者，

为肥胖防控提供食养指导。

《儿童青少年肥胖食养指南（2024年版）》主要面向基层卫
生工作者（包括营养指导人员）、2～17岁儿童青少年的家长和
校医等，为儿童青少年肥胖的预防与控制提供食养指导。

《成人慢性肾脏病食养指南（2024年版）》根据慢性肾脏
病的疾病特点、分期和分型，给出了食养原则和建议，在附

录中详细列举了成人慢性肾脏病患者的食物选择和食养

方，不同证型推荐食药物质，不同慢性肾脏病分期营养原则

以及不同地区、不同季节的食谱示例和常见食物交换表等

工具。

来源：健康报

长时间低头看手机屏幕容易

引起颈椎不适，最常见的现象是

颈背疼痛、上肢无力、手指发麻、

头晕头痛、恶心呕吐。

中医认为，头为诸阳之会，身

体内属阳的经络，必须通过颈椎

才能到达头部。颈椎后侧正中是

督脉的循行部位，两侧从内向外

依次是足太阳膀胱经、足少阳胆

经和手少阳三焦经。经络运行受

阻，阳气不能上行到头部，人的精

神状态就会受到影响，出现头晕

眼花、目眩耳鸣的症状。

那日常该怎样去预防颈椎

病？做颈部灵动操，可以让颈椎更

灵活，让气血通道更顺畅。

扩胸转肩。手臂向上弯曲成

弧形，手指接触双肩。沿顺时针和

逆时针方向分别转动10—15遍。
转肩时，上下左右尽量做到极限。

化颈为笔。头颈部保持正直，

想象有一张白纸铺在下颌处，以

颈椎为笔杆、以下巴作笔尖，在胸

前反复书写“米”字。注意要以颈

部的伸缩转动来完成书写，整个

过程不能含胸低头。

抱头转颈。双手手指交叉抱于头后，头与

手保持静力对抗，在头颈部向左缓慢转动时，

对抗中心转为右手，向右缓慢转动时，对抗中

心转为左手，反复转动5—10遍。需要注意的
是，转动与对抗同步，头与手用力相同；不可猛

然用力，需缓慢加力。

来源：人民日报
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洋葱黑椒炒羊肉片

国家卫生健康委
印发4项食养指南

爆炒羊肉片讲求羊肉自身的脂香味，所以用于入菜的羊肉

片应选用带肥肉的为佳，而使用的佐料能起芳香醒胃的效果。

材料：羊肉300克，洋葱50克，大蒜白50克，黑椒碎、孜然、花

椒、盐、花生油各适量。

做法：羊肉洗净切片，以盐、少许黑椒碎和花生油拌匀备用，

洋葱切丝备用。开锅下油，爆香黑椒后下

羊肉片大火爆炒，加入孜然和花椒翻炒5

秒后，再加入洋葱丝和大蒜白翻炒片刻调

味即成。

来源：广州日报

雨水节气如何养生？

春 季 养 生 饮 食 六 原 则
春季是万物复苏的季节，气温回升，万象更新。俗

话说“一年之计在于春”，春季也是一年中养生的黄金

季节。春季养生，养肝为先，还需护脾胃。春季的特点

是“发陈”，即推陈出新，人体的阳气也随之开始升发。

根据这些特点，春季饮食该注意什么呢？不妨从以下

六方面做起。

营养均衡

春季是人体能量消耗较快的季节，对于碳水化合

物、蛋白质、维生素等的需求均较大，因此饮食方面要

注意食物多样，合理搭配，以均衡营养为主，适当增加

某些营养素的摄入。除了适当多吃主食，还应多摄入

含优质蛋白质的食物，如豆制品、乳制品等。另外，蔬

菜中含有丰富的维生素和微量元素，也是人体必需

的。要注意饮食规律、适量，俗话说“吃饭七分饱，健康

活到老”，切忌暴饮暴食，否则会损伤脾胃功能。

多甘少酸

《备急千金要方》记载：“春七十二日，省酸增甘，

以养脾气。”到了春季，人体的肝气旺盛而脾胃弱，多

食酸味食品会使肝气过盛，脾胃受损，导致消化不良，

所以应该少吃酸味的食物，多吃甘味的食物，来养护

脾胃。比如可以多吃点红枣、蜂蜜、山药等。水果中含

有较多的果酸，并且属生冷食物，吃多了容易伤害脾

胃，所以春季饮食应适当多吃蔬菜，少吃水果。

应季“咬春”

“咬春”是指在春季吃符合时令的食物。孔子说

“不时不食”，吃应季的食物才健康。春季万物生长，植

物都发出嫩芽，芽类蔬菜是春季的特色食物，品种丰

富，常见的如香椿、豆芽、春笋、蒜苗、豆苗等。常食此

类食物可以促进阳气升发，有利于肝气疏通，还可缓

解春季气温回升和气候干燥所导致的燥热及“春困”

等不适。

清淡为主

民谚云“鱼生火肉生痰，青菜豆腐保平安”，清淡

饮食一直是营养学家倡导的健康饮食方式。春季人们

常常会感到口舌干燥、容易上火，此时饮食更需以清

淡为主，忌食油腻、辛辣刺激性食物，否则容易使得身

体阴阳失衡，内火旺盛，从而导致牙龈肿痛、口舌生

疮、大便干硬。

适当食辛

春季忌食辛辣刺激性食物，但是味辛性温食物可

以适当食用，比如葱、姜、蒜等，此类食物不仅是调味

的佳品，还可增进食欲、助阳升发，并且具有杀菌防病

的功效，在“百草萌芽，百病发作”的春季食用，有助于

预防春季常见的呼吸道感染。

忌食生冷

春季虽然气温渐渐回升，但由于冬季寒气未完全

退去，仍有凉意，生冷食物容易损伤脾胃，引起肠胃不

适，影响消化吸收能力。因此春季饮食应以温热为主，

饮茶也宜选择性质温和的茶类，以免损伤脾胃之阳

气。

木子

不吃主食能不能减肥？
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哪些小动作有助节后减重？

图片来源网络

春节过后，很多人开启了减脂计划，这不仅有助于保

持良好体态，更有助于身体健康。一组小动作供大家训练

参考：

一、坐姿抬腿

1.首先选择一把稳定的椅子，坐在椅子的前端，整个
脊柱保持稳定；

2.保持腹部肌肉的收缩，身体轻度后仰，单腿抬起；
3.可以根据自己身体的情况保持双侧大腿交替抬起，

也可以双腿悬空，交替轮空抬起。

注意：肩部下沉，腹部收紧，不要出现弓肩、驼背、探头

和左摇右摆的现象。此动作能够有效消除腹部赘肉，使腹

部核心更有力量。

二、手臂燃脂操

动作一：原地摆臂20秒
1.双脚打开，与肩同宽，身体微微前倾；
2.手臂贴紧身体，前后进行摆动，注意肩部要保持下

沉，不要耸肩。

动作二：背部击掌20秒
1.双脚打开，与肩同宽，身体微微前倾；
2.手臂在身体的后侧进行击掌练习，注意不要耸肩弓

背，肩胛骨要向中间挤。

动作三：贴耳肘屈伸20秒
1.直立站姿，双手上举，在头顶合十，向后弯曲手臂；
2.注意上臂一定要贴紧耳朵，不要向外打开，腰部要

保持中立，肩部要保持下沉，不要耸肩。

注意：以上3个动作组合起来为一组，每个动作间隔10
秒，每天做两组。这组动作可以练习到手臂前侧、后侧的肌

肉群，燃烧手臂脂肪，美化手臂线条。

三、臀腿泳姿操

1.双臂微屈，俯卧在垫子上；
2.用肘部支撑，双腿抬起至45度，屈膝勾脚；
3.做蹬自行车的动作，腿部保持斜上方45度画圆，向

外蹬时脚后跟用力；

4.每组30秒，连做5组。
注意：这个动作能锻炼到下腹部、髂腰肌和大腿肌肉，

还能拉长小腿肌肉，让腿部线条更优美。

木子

现如今，生活越来越好，但同时不可否认的是，患有慢

性疾病如糖尿病、高血压、高脂血症、高尿酸血症和某些肿

瘤的人数却呈现增加的趋势，而且发病年龄趋于年轻化，

影响着我们的生活质量和健康。

但这些疾病中绝大多数是可防可控的，因为它们与我

们的生活方式息息相关。国内外大量的科学研究显示：健

康的生活方式可以预防或推迟这些疾病的发生。尽管这些

疾病症状多种多样，但却拥有一个共同的特征，那就是它

们都与肥胖有着密切的关系，所以只要我们保持健康的体

重，在很大程度上就掌握了健康的主动权。

保持健康体重，不仅让我们外表美丽，更对健康有着

重要意义。

分清“觉得胖”还是“真的胖”

首先明确并不是我们每个人都需要减肥，因为很多时

候“觉得胖”和“真的胖”不能画等号，很多女士因爱美而追

求“越瘦越好”，这对健康不利。日常生活中我们可以经常

称称体重、测测腰围（男性大于90厘米，女性大于80厘米为
中心性肥胖）判断我们是不是“真的胖”。通常我们用体质

指数，BMI来判断，体重用“千克”表示，身高用“米”表示，
BMI超过24和28，分别被称为超重和肥胖，但对于经常健
身且肌肉非常发达的人来说，需要结合身体脂肪的检测来

判断。

保持合理的能量摄入

尽管超重或肥胖的病因较为复杂，但主要还是摄入的

能量多于消耗。在超重、肥胖的群体中，多数人会认为自己

摄入的并不多，但通过记录一天或三天摄取的食物会发

现，平均每天吃的“真不少”。

有些人是对食物的量没有概念，自己主观觉得吃得不

多，但实际摄入很多；而有些人是正餐不多但零食不断，例

如很多人认为自

己三餐吃得并不

多，但一追问会发

现水果、坚果等摄

入很多；还有些人经常不自主进食，例如看电视或手机时

吃零食或喝饮料。针对以上这些情况，建议每个人工作不

忙的时候记录一下饮食和运动情况，就像记录收入和花销

一样，看看是否做到了“收支平衡”。另外，尽量避免主动进

食零食，例如糖果、含糖饮料、甜点等，这样才能保持健康

体重。

餐次合理，饮食结构均衡

很多人都会为了控制体重而进入一个关于餐次的误

区———每天少吃一餐或两餐，以为减少餐次能量摄入就会

较少，尤其是为了避免长胖而不吃早餐的人很多，但结果

往往事与愿违。

科学研究发现，不吃早餐往往会因为饥饿感的增强而

增加下一餐的进食量，从而加重代谢的负担，容易引起体

重增加。另外，常见的“结构”误区就是认为“减肥等于不吃

或极少吃主食”。当然，出于维持体重的目的，我们饮食中

可以适当减少一些主食（尤其是精制的主食，如白米饭、面

条、白面馒头等）或用粗杂粮（如糙米、燕麦米、藜麦等）替

换一部分精制主食，同时增加一些蔬菜或肉类，一般午餐

或晚餐进食的蔬菜量每顿应在150克至250克，每天300克
至500克；肉类每餐100克，每天150克至200克，白肉优于红
肉，要少选加工肉如火腿、香肠等。

不建议不吃或极少吃主食。一是因为饥饿感明显而很

难坚持，尤其会引起血糖异常者出现低血糖；二是研究显

示在这样的“极端做法”后，恢复正常饮食结构者的体重非

常容易增长。所以，合理的饮食结构对于长期控制体重和

保持健康是有益的。

保持健康进餐、运动和睡眠习惯

保持合理进食速度和充足的睡眠对于维持体重是非

常重要的。日常生活中，很多人吃饭非常快，尤其是已超重

或肥胖的人，这一点也是经常被人们忽略的。科学研究表

明：降低进食的速度可以减少食物摄入量，还可以减少“饥

饿素”的分泌，从而减轻饥饿感。所以建议正餐的进餐时间

不少于20分钟，而有效的方法就是增加咀嚼的次数，比如
每口饭嚼20次，细嚼慢咽。

另外，健康的运动、睡眠习惯和饮食同等重要。有非常

充分的科学研究表明，少动、睡眠不足都容易引起体重增

加。因此，每周大于4小时的体育运动，以及每天不少于7小
时的睡眠有益于我们健康体重的保持。

维持健康体重是“持久战”

长期健康、规律的生活方式对正常体重的维持至关重

要。一方面，我们可通过经常称体重、量腰围等监测手段知

晓自己的体重状态或变化，防微杜渐。同时，在这个过程

中，不断纠正不健康的饮食方式，如过量饮酒、钠盐摄入过

量、睡前经常吃零食等。另一方面，科学研究发现，通过加

强自我鼓励、自我调整和控制、自我减压的方法可以提高

我们维持健康体重的有效性。

切忌盲目使用“减肥药”

为了减肥或控制体重而盲目使用“减肥药”的真实案

例并不少见，我们须知“减肥药”是否可以使用，要根据每

个人的具体情况而定，要在专业医生指导下进行，切莫为

了减重的“一时之快”而付出健康的代价。

木子


