
1、注意保暖

清明时节雨纷纷，所以大家都知道，在这个时节是比较容易下雨的。

春雨总是有一分寒凉在里面，不能因为天气暖和了就放松警惕；另外，这

个时节前后也比较容易暴发流感，所以外出一定要做好保暖，不要让自己

着凉。如果下雨了也不要让自己淋到雨，湿气入体就不好了。

2、调节饮食

不同的时节，有不同的饮食。清明节气前后，温度继续升高，万物都

处于复苏的阶段，植物也吐露出新芽。在这个时节的饮食以护肝、健胃、

健脾为主，多吃一些能够顺调肝气的食物，比如说菠菜、荠菜等绿叶蔬

菜。因为清明节前后也是多雨的季节，特别是对于一些南方的地区来说，

气候非常的潮湿容易让人生病，在饮食方面也需要特别注意要祛湿。可以

多吃一些山药或者胡萝卜，也可以多用红豆薏米水去湿气。

3、作息要适当调整

清明节之后，早上天亮

得会更早，晚上天黑得会更

晚，要根据节气调整自己的

作息。如果本身日常作息都

非常的规律和健康，就只需

要晚上把入睡时间稍微调后

一些，早上起床起得稍微早

一些即可。如果本身作息时

间非常不规律，经常的熬夜，

就先戒掉熬夜的坏习惯，再

想办法顺应节气调整作息。

4、情绪要做出调整

春季比较容易出现情绪方面的问题，如果肝气不畅就非常容易发怒、

焦虑、狂躁等等，甚至容易引发抑郁症，春天这个季节也是抑郁症的高发

时期。所以清明节养生也需要注意情绪方面的调节，有条件的要走出家门

去野外呼吸一下新鲜的空气，让自己的心境变得更加开阔一些，不必执着

于一些小事。
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今年4月4日进入清明节气，春色宜人，万物次

第生长，流转于此时的阳气，也是最清新的，故而清

明节气也是一年中养生的最重要时期。清明养生有

哪些需要注意的地方呢？饮食运动如何安排呢？重

点防范哪些疾病呢？本期《健康问诊》集纳了部分专

家意见，与你分享，供你参考。 □ 蔡富根/整理

遵循“春捂”，防寒保暖

饮
食清明节前后应该如何

通过食疗养生呢？这几个

方法教你“吃”出健康。

1、饮食以清补为主

清明时节肾气渐弱，心

气渐起，肝气正旺，因此饮

食要清淡，以清补为主，可

多吃些柔肝养肺的食品，如

荠菜、菠菜、山药等。其中，

荠菜有利肝和中的功效，菠菜可利五脏、通血脉，山药有健脾补肺之功。

此外，也不妨喝一些菊花茶。中医认为，菊花能疏风清热，有平肝、预防感

冒、降低血压等作用。

2、少食“发物”

清明正值肝阳上升时节，亦是关节炎、哮喘、精神病等慢性疾病易复发

之时，因而要少食易“发”的食物，如海鲜、竹笋、羊肉、鸡肉等。

3、适当服用滋补之品

此外，还可适当服用一些滋补之品，如银耳能够润肺生津、养阴柔肝。

韭菜性温升发，也是不错的选择，适当食用可增加人体胃肠蠕动，清理血

管垃圾，还可补益肝肾以增强人体抵抗力，但有积火、痰湿者不宜食用。

4、食用青团有讲究

青团作为清明节的传统食物受到人们的广泛喜爱。但需要注意的是，

青团务必经过加热后再食用，因为青团中的糯米冷却后容易反生，极不利于

消化，而且其中的营养结构也会被破坏。还需注意的是，青团不要和肥肉一

起混吃，糯米与油脂混杂在一起会加重肠胃负担，容易引起消化不良。

此外，老年人和小孩、胰腺炎和胃炎患者、糖尿病人要慎用青团。

重在“清”，四招教你“吃”出健康

习
俗

清明时节，各地都有养生美食

清明时节，江南一带有吃青团的风

俗。江南各地几乎都有青团，只是形状和

叫法略有不同，比如，有饼状、饺子状、丸子

形。但归根到底的做法都是用浆麦草、艾

草、冬小麦捣烂出汁，与糯米粉揉和，制成

团子，包入红豆沙、芝麻、莲蓉作馅，有的地

方也以五花肉、腊肉入馅，入笼蒸熟。做好

的青团亮如碧玉，香糯可口，清香扑鼻，甜

而不腻。聂宏介绍，从中医上讲，艾草性

凉、清热解毒，有清凉、平抑肝火、祛风湿、

消炎、镇咳等功效。糯米性温，有补虚、补

血、健脾暖胃等作用。徐静表示，从营养角

度看，艾草含有丰富的维生素和钙、磷、铁、

锌等多种矿物质元素，糯米含有大量的碳

水化合物，馅料中含有脂肪、蛋白质和矿物

质。青团虽然好吃，但不要过多食用，一天

吃一两个即可。

江南一带闻艾香，品青团

清明还是食疗养生的好节气，但各地民俗文化有差异，饮食习俗也各不相同。世界中

医药联合会食疗药膳研究专业委员会副会长聂宏、首都保健营养美食学会常务理事徐静点

评清明各地特色美食，指导大家如何吃得更健康。

艾粄[bǎn]是清明节客家人必备的传统

小食。客家人有句老话：“清明前后吃艾粄，

一年四季不生病。”制作艾粄需要先将采摘

回来的鲜嫩艾草洗净，放锅中煮熟后捞起，

沥干水分，煮艾草的水要保留备用。然后将

煮熟的艾草剁成草泥，剁得越细越烂越好。

艾草泥剁好后，用煮艾草的水，加上糯米粉

一起和面成团。然后把准备好的芝麻、肉

末、花生等馅料包进面团里，再封口捏成圆

形、长形等形状，放入锅中隔水蒸15~20分

钟即可。蒸好的艾粄清香软糯，营养价值和

青团颇为相似，都是加时令植物制作而成。

客家地区吃艾粄，不生病

清明节又叫寒食节。相传，寒食节是

春秋时期晋文公为纪念介子推而设的节

日。在晋文公流亡期间，介子推曾割股为

他充饥。后来晋文公要给介子推封官赐

爵，他却坚辞不受，与母亲隐居在绵山。晋

文公只得放火烧山逼他出来，没想到竟把

介子推母子烧死在山中。据传，当年介子

推与母亲隐居的绵山，就是今山西省介休

县东南的介山。为追念他不求名利的高尚

品质，当地人在这天都会制作“子推馍”。

子推馍里面包鸡蛋或红枣，上面捏有顶子，

顶子四周贴面花。面花是面塑的小馍，形

状有燕、虫、蛇、兔或文房四宝，用旺火蒸

出。“子推馍”还可用来馈赠亲友。除了“子

推馍”，北方一些地方还用酵糟发面，夹枣

蒸食，这种食物又叫“子推饼”。他们还习

惯将枣饼制成飞燕形，用柳条串起挂在门

上，可以冷食。徐静建议，吃“子推馍”“子

推饼”时最好蒸一下，作为主食或早餐都

可，不要吃太多。

山西地区子推馍，赠亲友

养
生

一年中养生的

清明时节正暮春，


