
初春是上火的高发季节。《黄帝内经》记载：“春夏养阳，秋冬

养阴。”意思是说，要顺应四时来养生，春季阳气旺盛，养阳能抵御

外邪入侵，使正气存内、邪不可干。阳气充足，自我的温煦、推动

力才强盛，有助于人体气血运行畅通，体内的垃圾及时清除体

外。但任何事情都过犹不及，养阳过度也会伤害身体。如果饮食

过于温燥，会导致阳气相对过剩，造成“气有余便是火”的上火现

象，这就是为什么很多人一到春季就有口干舌燥、大便干结症状

的原因。

出现上火症状时，可以对症选择一些传统的中成药，如京制

牛黄解毒片。功效：清热解毒、散风止痛。用于肺胃蕴热引起的

头目眩晕、口鼻生疮、风火牙痛、暴发火眼、咽喉疼痛、耳鸣肿痛、

大便秘结、皮肤刺痒等症。

这里给大家推荐一些既能养阳又不上火的方法，不妨一试。

1.补阳不可温燥

春季肝气最旺，而肝气旺会影响脾，容易出现脾胃虚弱的病

症，饮食应清淡可口，少吃油腻、生冷和过度刺激性食物。口味以

少酸增甘为主，因为酸味主收，入肝。如果多吃些酸味食品，会抑

制肝气的升发，但肝火过旺者可适当吃些酸味的食物，防止肝气过

度发散。甘味入脾，适当增加甜的食物，可以健脾益气，甘润不滋

腻的食物有百合、雪梨、山药、莲子、甘蔗等。

2.增加户外活动

适当的体育锻炼能使阴阳平衡，避免上火。清晨早起到室外

散步或慢跑，呼吸新鲜空气，舒展人体阳气。户外运动时不要剧

烈的运动，避免大汗淋漓。

3.调畅情志

在春季要自我调畅情志，保持乐观、开朗、豁达的情绪，尽力

做到“不急、不气、不怒”。遇到事情要恬静虚无，泰然处之，这样

才能使肝木坚实，肝气调达。 ■ 据《生命时报》

养生Y

运动前后怎么喝水可是有不少讲究的。

北京市疾控中心健康教育所的专家介绍，如

果你理解的运动补水，就是运动前后要多喝

水，那可是远远不够的。正确的运动补水应

该包含喝多少、什么时候喝。

那么，如何科学补水呢？诀窍是“少量多次”。

运动前2小时补充500毫升水，前15分

钟再分2至3次补充约300毫升的水；

运动时15至20分钟补充一次，一次补充

50至100毫升的水，可分5至6次喝完；

运动后补充800至1000毫升的水，也采用

“少量多次”的方法喝完。 ■ 据《北京青年报》

锻炼前后喝水的诀窍
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初春“上火”季
手把手教你清火解毒
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食疗S

天气回暖，人们白天也易疲倦发困。广东

省人民医院中医科副主任医师林举择推介的川

贝陈皮海蜇皮煲猪腱汤有宣肺气、健脾胃、消痰

涎的辅助止鼾食疗功效。也可缓解春困症状。

【材料】川贝母12克，海蜇皮150克，猪腱

肉500克，老陈皮10克，生姜3片。

【制作】购买泡制好的海蜇皮，洗净，切成

小块；猪腱肉洗净，飞水后切成大块；老陈皮

浸泡软后刮去白囊。所有材料一起放进瓦煲

内，加入清水2000毫升（约8碗水分量），武火

煮沸后改文火慢煲约1.5小时，调入适量食盐

温服。这是三四人分量。

【功效】宣肺气，健脾胃，消痰涎。

■ 据《羊城晚报》

去春困 川贝陈皮猪腱汤

喝咖啡降低痛风风险，这是真的！

据《日本经济新闻》报道，日本防卫医科大

学和大阪大学的联合团队在全基因组关联分析

的研究中发现，保持喝咖啡的习惯将有助于降

低痛风发病的风险。研究团队通过对超过15

万人的咖啡饮用习惯和痛风发病风险进行关联

研究，发现长期饮用咖啡有助于缓和痛风的发

病，并认为今后通过对咖啡成分的分析，或许能

够揭开痛风发病的机理原因和预防方法。

■ 据《科技日报》

新研究发现：苦参缓解帕金森

《美国国家科学院院刊》近期发表研究报告

指出，从中药苦参中提取出的苦参酮能减轻帕

金森病症状。

苦参系传统中药材，苦参酮为苦参中提取

的黄酮类物质。近年来研究发现，苦参酮在抗

癌、抗真菌、抗炎症方面都表现出一定潜力。中

国大连医科大学同美国加州大学戴维斯分校的

合作研究发现，采用苦参酮治疗法后，实验小鼠

的帕金森病症状得到缓解。 ■ 据《生命时报》

老年人要学会优雅地变老

老年人要想优雅地变老，最主要的就是心理健康，有良

好的心态。那么，老年人该如何进行积极的心理建设呢？

接纳 一年有春夏秋冬，生老病死都是自然规律。我们

只能坦然面对，谁也无法阻挡时间的年轮，但却可以选择优

雅地老去。接纳即接受不能改变的部分，把注意力转向可以

改变的方面，并制定行动计划。

社交 建立良好的社会支持系统，结交几个朋友，与家人

常联系、多沟通，有规律地参加兴趣团体。老年人一定要从

家里走出去，每周至少参加一次社交活动。

感恩 每天留意或记下发生的三件好事情，并思考这些

好事情发生的原因，即使很小的帮助，也要说出你的感激。

感恩可以帮助我们加深对美好生活的体会，对抗消极情绪。

乐观 当负面事件发生时，尝试以乐观的态度去应对。

大脑锻炼 积极参加智力活动，可以减缓大脑老化甚至

痴呆的风险。下棋打牌、解字谜、阅读、写作、练习乐器，甚至

玩游戏、打麻将等，都有助于改善我们的大脑功能。

运动 适当强度和一定时间的运动可以促进大脑分泌内

啡肽、多巴胺等让人感到快乐的神经递质。长期运动还可以

改善睡眠、延缓衰老等。 ■ 据《健康报》

好胆固醇并非越多越好

高密度脂蛋白胆固醇俗称好胆固醇，是因

为它可以将胆固醇从周围组织（包括动脉粥样

斑块），转运到肝脏再循环或以胆酸形式排泄，

一方面清除了动脉管壁的胆固醇，抑制了新生

斑块生长，另一方面在降低胆固醇的同时，增

加了斑块的稳定性，使心血管事件风险降低。

以往人们一直认为，好胆固醇越高越

好。其实，好胆固醇过高或过低都可能增加

早亡风险，只有处于中间水平才能延长寿命。

好胆固醇水平在50～79毫克/分升时心血

管死亡风险最低，处于60毫克/分升时为风险

最低点。高于60毫克/分升的人群，在标准区

间外，数值越高，心源性猝死、脑出血风险越高。

不过，我们需要理性、科学地看待各种研

究结论，即便是高于好胆固醇限值，也无需紧

张，坚持良好的运动、饮食习惯，控制体重，才

是护心的基础措施。 ■ 据《老年日报》

豆制品是公认的营养高手，近些年，人们对

豆制品的摄入量在不断提升，但这中间不乏存

在错误吃法的情况，导致豆制品的好处被抵消，

且会不知不觉让人长胖，以下几种尤其要注意。

豆腐泡

豆腐泡虽然原料是豆腐，但属于油炸食品，

每100克的热量高达245千卡，是我们平时吃

的豆腐的两倍多。豆腐泡外表色泽金黄，内部

鲜嫩，富有弹性，很容易在不知不觉中吃多，导

致摄入过多热量。

鱼豆腐

也称油炸鱼糕，是由鱼糜、大豆分离蛋白、

淀粉、盐、味精、糖、植物油和水等按一定比例加

工成块状，经熟化油炸而成，不是真正的豆制

品。市场上多数鱼豆腐中鱼和豆的含量都很

少，加之含有较高的糖、盐和油，经常食用可能

增加肥胖、糖尿病、高血压等患病风险。

千叶豆腐

干锅千叶豆腐深受不少人喜爱，鲜为人知

的是，其原料里没有大豆，主要原料是大豆油和

大豆分离蛋白，还有玉米粉和食用盐、白砂糖、

增稠剂等。相较于传统豆制品，千叶豆腐的钙、

大豆磷脂等含量很低，热量和钠含量又较高，肥

胖和高血压人群要少吃。

杏仁豆腐

是以糖、杏仁、牛奶、琼脂等制成的一款甜

品，因其制作中添加了大量的糖分，不宜大量或

经常食用，否则可能增加龋齿、肥胖、糖尿病、心

血管疾病等发病风险。

冻豆腐

它是真正的豆制品，但内部疏松多孔，容易

吸收汤汁入味，涮火锅时吃太多容易导致油盐摄

入过量。所以，烹调冻豆腐一定要减油减盐。

■ 据《生命时报》

释疑S

怕长胖要少吃6种“豆制品”


