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解锁春分养生法

平衡阴阳，疏肝理气
记者刘威

3月20日是春分节气。春分时节，春已过半，昼夜

均分，寒暑平调，此时节，正是人体“调平衡”的黄金时

间。按中医的理念，春分养生，重点要平衡阴阳、疏肝理

气、调和脾胃，为全年健康打下扎实基础。本期，银川市

第一人民医院中医科副主任医师曹丽翠与大家分享春

分养生的一些实用妙招。

1 饮食少酸多甘，健脾养肝

春分饮食的核心是
“少酸多甜，以养脾气”。
中医认为，春季肝木当令，
过食酸性食物会加重肝阳
偏亢，而甘味食物能健脾
益气，助力调和脾胃。

“春分时节，最好少
食用杨梅、柠檬、山楂、醋
等酸性食物，避免肝木过
旺克制脾土；多吃山药、
南瓜、红枣、小米、胡萝卜
等甘味食物，以健脾和
胃，滋养气血。多吃点应

季菜，如春笋、菠菜、香
椿、荠菜等，既能清解春
季燥热，又能补充身体所
需营养。同时要少吃辛
辣、油炸、生冷食物，避免
刺激肠胃或引发上火。”
曹丽翠给出饮食建议。

春季气候干燥，人体
代谢加快，饮食需清淡润
燥，不妨多喝温水，再搭
配些温和的汤品，如银耳
百合汤、山药排骨汤，以
滋润脏腑。

2 春捂要得当，重点护好脚

老话说“春捂秋冻”，
春分虽气温回升，但“倒
春寒”时常来袭，千万别
着急脱掉厚衣物。不过
春捂也有技巧，捂对地方
才有效。通常，头、胸部
可以适当凉爽一些，但脚

踝、膝盖、腰腹一定要做
好保暖。毕竟寒气多从
脚下入侵，脚部受凉，全
身阳气都会受损。外出
时不妨随身带一件薄外
套，根据气温变化及时增
减，避免受寒生病。

运动宜舒缓
微汗刚刚好

春天是一个充满多巴胺的
季节，让人想动起来。但曹丽
翠提醒，春季运动应主打柔和
舒缓，以微微出汗正合适，切忌
剧烈出汗，以免耗伤阳气。

运动方式上，推荐太极拳、
八段锦、慢跑、散步、放风筝等
温和运动，既能活动身体，又能
疏肝理气。放风筝时抬头远
眺，既能缓解眼部疲劳，又能舒
展颈椎，同时可疏肝理气。

但春天运动时还应注意以
下小要点：运动后及时用干毛
巾擦干汗水，更换衣物，不要
立刻吹冷风，防止感冒或引发
不适。
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按揉穴位，调和气血

春分时节可通过按揉穴位，
简单高效地养护身体。曹丽翠
给大家推荐了三个穴位，坚持按
揉可疏肝健脾通阳。

太 冲 穴 —— 肝 气“ 灭 火
器”。该穴位位于足背侧，第一、
二跖骨结合部前方凹陷处。按
揉此穴能疏肝理气、平肝潜阳，
缓解春季肝火旺引发的烦躁、头
痛、头晕等不适，每次按揉3~5
分钟，力度以酸胀为宜。

足三里穴——脾胃“加油
站”。该穴位位于膝盖外侧下3
寸，胫骨外侧上凹陷处。按揉此
穴位可改善春季脾胃虚弱、食欲
不振的问题，每天按揉5分钟，早
晚各一次。

百会穴——阳气的“总开
关”。该穴位位于头顶正中线与
两耳尖连线的交点处。按揉此
穴能升阳举陷、安神醒脑，可缓
解春季困倦乏力、失眠健忘，每
次轻轻按揉2~3分钟即可。

春分代茶饮：
疏肝健脾，润燥生津

结合春分时节特点，曹丽翠
还为大家推荐了几款简单易泡
的代茶饮，日常饮用既能润燥，
又能调和身体。

●陈皮红枣茶
材料：陈皮 3克、红枣 3颗

（去核）
做法：沸水冲泡，焖泡10分

钟后饮用，可反复冲泡至味淡。
功效：陈皮理气健脾、燥湿

化痰，红枣补中益气、养血安神，
二者搭配，适合春季脾胃气滞、
食欲不振、胃口差的人群。

●菊花枸杞茶
材料：菊花2克、枸杞5克
做法：沸水冲泡，焖泡5分钟

即可饮用。
功效：菊花清肝明目、平肝

阳，枸杞滋补肝肾、益精明目，
适合春季肝火旺、用眼过度的
人群，还能缓解春季燥热引发
的口干。

●薄荷甘草茶
材料：薄荷2克、甘草2克
做法：薄荷不宜久煮，沸水冲

泡后加入甘草，焖泡5分钟饮用。
功效：薄荷疏肝解郁、清利

头目，甘草调和诸药、健脾益气，
此茶饮能缓解春季烦躁、胸闷，
改善咽喉不适。

提醒：代茶饮要根据自己体
质喝，脾胃虚寒的人别喝太多寒
凉的哦！
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3 多晒春日阳，疏肝心情好

春分时节，草木开
始抽芽吐绿，万物生机
勃发，天地间满是清新
朝气。中医认为，春属
木，主疏泄，人就像春
日树苗，要多接触阳光
与自然才能长势良好。
这个时节，别总宅在家

里了，多出门散步晒太
阳，心情舒畅了，肝气
自然顺畅，整个人也更
有活力。

此时节，不妨多穿绿
色、黄色系衣物，与春日
景致相映，也能愉悦心
情、疏肝解郁。

4 早睡且早起，多晒太阳解春困

春分养生应顺应自
然，做到“早睡早起，广步
于庭”。夜晚阳气收敛，
早睡能养护阳气；清晨阳
气升发，早起可顺应时节
规律，舒展身体筋骨。

春天，室内还要多开

窗，让阳光照进室内，既
能杀菌，也能驱散春困的
慵懒感。户外踏青赏春
时尽量避开大风、沙尘天
气，选择清晨或傍晚外
出，每次活动30分钟左右
即可。

饮食：
少酸多甘，调养脾胃

穿衣：
下厚上薄，温养腿脚

睡眠：
早睡早起，涵养肝气

运动：
微汗即止，固护阳气

按摩：
按对三穴，健脾通阳

牢
记
春
分
养
生
要
点


