
□ 杨波 王津淼 记者 李皖婷 文/图

NO.1 畅情志

中医讲“肝主情志”，肝气得不到
良好的疏泄会影响人的情绪；反之，
喜怒忧思悲恐惊七情的不畅，会影响
肝的疏泄和阳气的生发，导致脏腑机
能紊乱，疾病丛生。因此，春季养生
尤为注重精神调理，保持心胸舒畅，
情绪乐观，以使肝气顺达，气血调和，
达到防病保健康之目的。

李学军提醒，当情绪不舒畅时，尽
量能够找一个可以诉说的人，或找一
种可以发泄心中郁闷的方式来疏泄坏
的情绪。遇到不痛快的事，肝气郁结
难受时，也可以尝试“嘘肝法”：面对常
青绿色树木，口发“嘘”的声音，缓缓
地、深深地吐出一口恶气，一直到心情
好转为止。

旅游也是种调节身心的好方法，
找三五好友去郊游踏青，让歇息已久
的 精 神 感 官 ，在 自 然 环 境 中 重 新 复
苏。也可以买一把甜香的水仙花、风
信子回家，将春天的信息带入室内。
经常伏案工作的白领一族，可以在自
己的电脑旁边摆一盆常青植物盆景，
如芦荟等，可以养眼舒肝。平素可以
多阅读相关书籍，在繁忙浮躁和充满
诱惑的尘世纷扰下，做到“恬然不动其
心”，保持机体内环境的稳定，防疾病
的发生。

NO.2 慎起居

中医有句话“人卧则血归肝”，当人
躺下时，各个脏腑的血液都经过肝来完
成解毒的任务。肝胆在 23 时至 3 时最
兴盛，如果23时至3时人们还在忙于工
作和学习，就会使其他脏腑也处于相对
兴奋状态，不能够使各个脏腑的血液及
时地进入肝解毒。所以，第二天的血液
就是没有完全解毒的血液，人们常会感
到眼睛干涩、眩晕、疲劳等现象。

“‘累’是身体对你发出的求救信

号，养肝最好的方式，就是每天找时间
休息。”李学军提醒，即使平时工作很
繁忙，也要有十分钟稍微休息一下，活
动活动眼睛，舒展舒展筋骨，中午小睡
一下，晚上最迟不宜超过 11 时睡觉。
总之，要多休息，会休息，有节奏地工
作和生活，避免劳累，恰到好处。

NO.3 慢运动

春季起早运动，舒筋活络是养护
肝脏的良方益策。由于寒冷的冬季
限制人们的运动锻炼，使机体的体温
调节中枢和内脏器官的功能，都有不
同程度的减弱，特别是全身的肌肉和
韧带还处于“冬眠”，因此春天运动要

“慢”，更适合选择散步、慢跑、游泳、
太极拳等舒缓运动。保持体内的生
机，增强免疫力与抗病能力。

不过李学军也特别提醒，春天气
候呈现温差大、风大的特点，要注意防
风御寒，在遇到强风时要适当地减少
外出锻炼，以免风大伤肝。

NO.4 节饮食

李学军表示，“节饮食”不是要你
少吃或者不吃，而是说要戒烟酒及一
切对肝有损害的食物和药物，如腌、熏
的食物，加了防腐剂的罐装食品，被黄
曲霉素污染了的食品等。

他建议，多吃时令果蔬，多喝果
汁。青色、清淡的饮食，天然原味的绿
色青菜有利于肝脏，而刺激、辛辣、大
鱼大肉、油炸的食物会增加肝的负担，
人干的活多了，就会被累倒，肝也是一
样，过度工作也会出问题。同时，清淡
的食物也可以减少肠胃负担，增加食
物中有效成分的利用率。

“一年之计在于春”，春天是一年
里成功的开始。李学军表示，顺应天
时变化，对自己的日常饮食起居及精
神摄养进行相应调整，把肝这个解毒
工厂建设好、经营好，人才不会得病。

春季养生以肝为先

名医话养生

廖荣丰提醒，如果已经出现视物模糊、畏光、近视度数加深，需要
经常频繁更换眼镜、视物发暗、“老花眼”似乎好转、单眼看东西会有
很多影像、色觉异常等现象的时候，那么就可能是患有白内障了，需
要尽快到正规医院进行检查和积极治疗。

有不少中老年人将滴眼液作为老年性白内障的救命稻草。对
此，廖荣丰表示，白内障早期患者视力会出现一些模糊的症状，眼药
水用在眼睛的局部，可以在一定程度上起到改善局部血液循环、减少
眼干、眼涩等症状的作用。但这都是暂时的，根本达不到预防和治疗
白内障的目的。

“目前治疗白内障唯一有效的方法就是手术移除混浊的自然晶状
体，然后植入人工晶状体，让光线重新进入眼内，恢复清晰的视力。其
中，超声乳化手术是目前最常见的白内障手术方法。“廖荣丰说。

廖荣丰提醒，“现在，还有很多患者仍然认为白内障要‘长成熟’了
再手术，其实这已经是上个世纪 60、70 年代的观点了，现在的标准是：
只要视力下降到 0.3 左右，影响正常生活，就应该到医院检查是否可以
手术了。”

不过需要注意的是，虽然手术可以让白内障患者免受疾病的困
扰，但这种手术并非人人都适应。对于患有严重全身性疾病的患者，
如严重的心脏病、糖尿病和眼部炎症的患者不能进行手术治疗。因
此，如果想要做白内障手术，必须到正规医院的眼科进行检查。

家有白内障老人
你该做这些
□吴鹏伟 张薇 记者 李皖婷

名医简介
李学军，主任医师，教授，硕士研究生

导师，安徽省第二届“江淮名医”，全国第四

批名老中医药专家学术经验“优秀”继承

人。从医二十余年，一直从事中医内科临

床工作，在中医内科临诊中积累了丰富的

经验，擅长治疗各种内科杂症；擅长运用中

西药内服、外敷、灌肠、针灸、穴位埋线、大

肠水疗等特色疗法治疗胃炎、胃十二指肠

溃疡、胃食管反流病、功能性消化不良、缺

血性肠病、中风后吞咽困难、中风后便秘、

幽门螺杆菌相关性疾病、胰腺炎、溃疡性结

肠炎、肠功能紊乱、胆囊炎胆石症、脂肪肝、

肝硬化、消化系肿瘤等消化系疾病。

NO.1 别过早穿春装

很多女性朋友为追求美丽，过早地脱下冬装，换上单薄的衣裙。
王颖特别提醒，中医养生理念强调“春捂秋冻”，尽管春季阳气渐

生，阴寒却未尽。女性朋友要注意早春的温差幅度较大，早晨及晚上要
注意穿多点，不要一天到晚都穿单薄的裙装，否则会导致关节炎与多种
妇科疾病。

NO.2 要适当进补

中医养生认为，在人体正气强盛的情况下，“邪气”就不容易侵入
机体，也就不会发生疾病。

春季来临，天气变暖，万物复苏，也是细菌、病毒生长繁殖的旺盛
时期。所以春季也要适当进补，加强锻炼，提高正气，也就是增强体质
以抵御病菌或病毒的侵袭。

NO.3 多去户外活动

中医养生指出：“春夏养阳，秋冬养阴”，春季万物生发，阳气回升，
正是“养阳”的大好时机。

女性朋友在春季应多进行户外运动，晒晒太阳，踏青，登山，感受
大自然的美丽，即中医理念的“天人合一”，借助大自然的阳气，而提升
自身机体的阳气，增强体质。

不过王颖也提醒，体质较差的女性朋友要注意运动的量，不宜起
太早，不宜剧烈运动，运动前要通过饮食适当补充能量。

NO.4 保持美丽心情

中医五行理论认为：春季属肝，春季是养肝的季节，肝又与情志相
关。春天不是应该生气的季节，也不是适宜生气的季节。

“春季肝气调达，疏泄有度，自然心情美丽，使得女性朋友容光焕
发。如果心情过于抑郁会导致肝气郁滞，使免疫力下降，也容易引发精
神病、肝病、心脑血管疾病等。”王颖建议，为了健康与美丽，应该多多放
开胸怀，笑口常开，这样会青春常驻。

女性春季养生,注意四点
□杨波 王津淼 记者 李皖婷

作家总把春日和美女联系在一起，那么女性朋友们在春天应该做哪些有
利于养生的事情呢？听听安徽省针灸医院脑病一科主任王颖怎么说。

春归大地，冰雪消融，万物复苏，柳丝吐绿，大自然一片欣欣向荣，同时自然
界阳气也开始升发。在春天，肝气旺盛而升发，人的精神焕发，可如果肝气升发
太过或是肝气郁结，都易损伤肝脏，故春季养生，以肝为先。

面对如此美丽的春天，我们应怎样“顺时养肝”？安徽中医药大学第二附
属医院脾胃科李学军主任医师建议，养肝护肝要从情志、起居、运动和饮食四方
面入手。

白内障是一种常见病、多发病，在眼部疾病中发病率最高。目前，我国因
白内障致盲人数约为400万~500万，在致盲眼病中，白内障仍占第一位。安
医大一附院眼科主任廖荣丰表示，不少人还存在着一些对白内障疾病认识及
治疗的误区，导致耽误病情，让老人永远失去重见光明的机会。
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您已经阅读了30分钟，请休息5分钟。


