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美好生活从健康开始美好生活从健康开始

惊蛰节气，给您养生建议
疏肝排毒养正气！

来源：人民网－人民日报海外版等

昨天是惊蛰，惊蛰是二十四节气中的第3

个节气。惊蛰节气的到来，寓意着天气转暖，

温度开始回升，冬季由于气温降低而藏入土

中冬眠的动物，也开始慢慢地出来活动了。

所以“惊蛰”也被称作是上天以打雷惊醒蛰居

动物的日子，这个时候，我国大部分地区即将

进入春耕季节。那么，惊蛰时节，都有哪些养

生要点呢？下面，就一起来看看吧。

蔡富根/整理

惊蛰标志着仲春时节的开始。惊蛰有三候，一

候桃始华；二候仓庚鸣；三候鹰化为鸠。“惊蛰一到

百虫闹”。随着惊蛰节气到来，蛰伏一冬的百虫开

始出动。古人认为虫类身上携带着病菌，容易引

发传染病，有些昆虫还会对庄稼有害，因此总结出

许多办法来应对虫灾的发生。惊蛰当日，人们常

在门口撒些石灰粉驱赶百虫，还会手持艾草熏家

中四角，以香味驱赶蛇、虫、蚊、鼠和霉味，久而久

之，渐渐形成了“打小人”驱赶霉运的习俗。

惊蛰过后气温回升，有利于细菌、病毒等微生

物的滋生，流行性感冒、流行性脑脊髓膜炎、流行

性出血热、急性胃肠炎、水痘、麻疹、手足口病、结

膜炎等传染病也活跃起来。《黄帝内经》认为，“正

气存内，邪不可干”“邪之所凑，其气必虚”。在中

医看来，预防春季传染病，需要增强体质，维护好

身体的正气，以抵御病菌或病毒的侵袭，此时宜

吃一些清热解毒的“抗菌”食品，例如大蒜、大葱、

蒲公英、绿茶、香菇等，它们大多享有“天然抗生

素”之美誉。

“春眠不觉晓，处处闻啼鸟。”与唐朝诗

人孟浩然一样，春天不少人容易嗜睡、犯

困，我国古代就有“春困”的说法。

在中医看来，“春困”是人体与自然环

境相互作用的一种自然反应，而非疾病。

中医认为，春季属木，与肝脏功能密切相

关。肝主疏泄，负责身体气机的调畅和情

绪的平衡。春季阳气上升，肝气随之旺盛，

若肝气调畅，则人体精神愉悦，若肝气不

畅，则易引起“春困”。《黄帝内经》提到：“肝

气主春……肝若疏泄，则精神爽利。”这说

明“春困”与肝气的疏泄有着直接的关系。

现代医学认为，春困可能与春天气温回升、

大脑缺氧有关。惊蛰是二十四节气中升温

最快的时节，故而春困更明显。

如何克服春困？多睡就不再犯困了

吗？中医认为，克服春困最重要的是顺从

自然变化规律，做到起居有常。春季阳气

初生，人体也应顺应自然规律，调整作息时

间，早睡早起，避免熬夜，保证充足的睡眠，

以助阳气的升发。此外，春季宜进行适量

的户外运动，如散步、慢跑、打太极等，这些

运动有助于肝气的疏泄和气血的流通，能

增强体质，减少春困之感。

中医认为，春天适宜到旷野郊外踏青问

柳、登高望远、放风筝散心，在享受大自然美

景的同时，呼吸新鲜空气，无形之中陶冶性

情，舒展阳气，将身心与大自然融为一体。

这样顺应春阳萌生的自然规律，使身体得到

锻炼，加快血液循环，能够真正缓解春困。
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正气内存御外邪

吃梨润燥长精神

惊蛰养肝小妙方

三候鹰化为鸠

一候桃始华

二候仓庚鸣

惊蛰当天，民间素有吃梨的习俗。“梨”

谐音“离”，据说，惊蛰吃梨寓意庄稼跟害虫

分离，也希望在气候多变的春日，让疾病离

身体远一点。

惊蛰吃梨不仅是图个好意头，也蕴含

着中医养生的智慧。惊蛰时节气温回升

较快，很容易使人口干舌燥、外感咳嗽。

《本草纲目》记载，“梨者，利也，其性下行

流利。”生梨性寒味甘，有清热养阴、利咽

生津、润肺止咳化痰的功效，十分适合此

时食用。

梨的吃法有很多，例如生食、蒸食、榨

汁、烤或煮水等。脾胃虚弱的人可以将梨

煮热后食用，避免引起胃肠道不适。梨子

性偏寒，一次不可食用过多，否则反伤脾

胃，脾胃虚寒及血糖偏高之人不宜食用生

梨。此外，枇杷、百合、银耳、莲藕、山药、大

枣等食物也有润肺健脾的功效，适合本节

气食用。

中医认为，春季人体需要疏肝、理气、

排毒，疏通已经造成的阻塞，让肝气得以升

发，并把冬天潜伏在体内的病邪宣泄出

去。因此春季宜适当补肝、养肝、护肝，如

饮菊花茶，以白菊花为佳。

“烟雨湿阑干，杏花惊蛰寒。”中医认

为，惊蛰时分人体全身的阳气尚不充沛，食

用寒凉食物易损害人体的阳气，此时人们

应少吃冷饮、寒凉水果、生冷海鲜等寒凉食

物。由于惊蛰时节气温变化大，冷热刺激

可使人体免疫功能下降，易感冒，此时可以

多吃西红柿、荠菜、柑橘、柠檬等富含维生

素C的新鲜果蔬，也可以多吃胡萝卜、苋菜

等富含维生素A的食物，可提高人体的免

疫功能，增强人体抗病能力。


