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□新说

春天饮食“三多三少”

□ 食补□前沿

□ 提醒

□ 运动

多吃甜

中医认为，脾胃是后天之本，是人体气血化生之

源，脾胃之气健旺，人可延年益寿。而甜味的食物入

脾，能补益脾气，故可多吃一点，如大枣、山药等。

多喝水

春季养生重在养肝，平时多喝水可增加血液循

环，有利于养肝，可降低毒物对肝的损害。此外，补

水还有利于腺体分泌，尤其是胆汁等消化液的分

泌。而适量饮茶，可提神解困。若春季饮香气浓郁

的花茶，有助于散发冬天积在体内的寒邪，促进人体

阳气升发，疏散瘀滞。

多吃蔬菜

春季人们常发口腔炎、口角炎、舌炎、夜盲症和

某些皮肤病等，因此要多吃点新鲜蔬菜，以便营养均

衡，身体健康。

少吃酸

春为肝气当令，根据中医五行理论，肝属木，脾

属土，木土相克，即肝旺可伤及脾，影响脾的消化吸

收功能。中医又认为，五味入五脏，如酸味入肝、甘

味入脾、咸味入肾等，因此若多吃酸味食物，会使本

来就偏亢的肝气更旺，这样就能伤害脾胃之气。

少吃油腻刺激食物

春季饮食宜清温平淡，应少吃肥肉等高脂肪食

物，因为油腻的食物容易产生饱腹感，人体也会产生

疲劳现象。胃寒的人可以经常吃点姜，以驱寒暖

胃。有慢性气管炎的人，应禁食或少食辛辣食物。

不宜多吃辛温大热的刺激性食物，以免助火伤身。

少吃寒凉食物

寒凉的食物不宜在春季食用（特殊病人除外），

特别是生冷的东西如冰淇淋等，否则，会将寒气聚集

在体内，导致夏季脾虚，带来一系列不适。

□ 据《中国中医药报》

每天半个洋葱
可降低罹患肠癌风险

英媒称，一项研究结果表明，食用洋葱、大蒜

和韭菜会对降低罹患肠癌的风险产生巨大作用。

据英国《星期日泰晤士报》网站 3 月 24 日

报道，科学家发现，每年食用 16 公斤的葱蒜类

蔬菜，即每天44克，可以降低罹患肠癌的风险。

在一项对1666名男性和女性进行的研究结

果中，每天食用74克葱蒜类蔬菜——半个中等

大小的洋葱的人患肠癌的风险最高可降低79%。

在这项发表在《亚太临床肿瘤学杂志》的研

究结果中，833 名肠癌患者与 833 名健康人进

行了比较，发现洋葱、大蒜、蒜苗、韭菜和葱都

能降低风险。葱蒜类蔬菜含有可预防癌症的生

物活性化合物。

研究人员援引早先的研究结果说，把新鲜

大蒜切碎能增强这些特性，但煮洋葱会降低这

种益处。

英国专家对这一发现表示欢迎。世界癌症

研究基金会的苏珊娜·布朗指出，多达一半的

肠癌病例可归因于生活方式，尤其是肥胖。她

还说：“我们推荐富含纤维、水果和蔬菜的饮

食，少食红肉、加工肉类和酒精，当然，也不要

吸烟。” □ 据《参考消息》

睡觉前才洗脸？
你可能做错了

据法国《ELLE》杂志报道，清洁面部的时

间会影响护肤效果和肤质。文章指出，皮肤表

皮在白天和夜晚会发挥两种不同的功能。白

天，皮肤表皮将构建防御体系，形成对抗外部

刺激的保护膜，而当夜幕降临，表皮会启动再

生功能用以修复白天造成的伤害。

文章援引美国 PureWow 公司的研究指

出，皮肤表皮的修复功能与人的身体机能一

样，会受到昼夜节律的影响，一旦光线变暗，细

胞就会开始再生过程，此时如果皮肤得不到及

时的清洁，皮肤上附着的物质将会侵蚀皮肤，

阻止细胞修复功能的进行，因此，在太阳落山

的时候应尽快完成皮肤清洁。

对此，西班牙巴塞罗那基因组调控中心的

研究也予以印证，并指出，在天黑时尽快清洁

皮肤这种做法能有效对抗皮肤的过早衰老。

□ 据《环球时报》

滚背运动能预防颈椎病
颈椎病会引起心脏病、吞咽不畅、视力障碍、腹

胀便秘、高血压等多种疾病。上班族、老年人是颈椎

病的高发人群，建议平时活动脖子时，不要做 360°

的圆周运动，只做 90°向左转、90°向右转的动作，

以确保脖子两侧的韧带在短时间内都能得到均衡的

牵拉，切记动作要缓慢。生活平时要注意保暖，尤其

不要让颈椎吹到冷风。如果是脖子不舒服，可以用

滚背的方式预防颈椎病，缓解轻度不适。

滚背法一：

并腿屈膝坐在地上，两手环抱住小腿，自然呼

吸，别太急促，收腹拱背，身体往后从尾椎、腰椎一节

一节触及地面，刚开始脚不用越过头，多做几下后再

视自己身体状况，然后滚到胸椎、颈椎，脚尖朝上，渐

渐地双脚越过头，脚打直，脚尖着地。

滚背法二：

躺在地上，屈膝，两手环抱住小腿，抬头收腹拱

背，身体往后从尾椎、腰椎、胸椎一节一节碰触地面，

如此前后滚过来滚过去。需要注意的是，症状严重

者需要由专业人士来帮忙操作，请务必到专业的诊

疗机构进行治疗，以免失治误治。

□ 据《中国中医药报》

鸽子肉到底有多营养

“一鸽胜九鸡”的说法在民间很流行，在有些人眼中，鸽

子肉营养比鸡肉营养，能滋补身体，增进健康，特别适合坐月

子的孕妇。鸽子肉的营养到底如何？真的比鸡肉更好吗？

从食物分类来看，鸽子和鸡同属于禽类，它们都富含优质蛋

白质。数据显示，鸡肉中的蛋白质是19.3克/100克，鸽子肉为

16.5克/100克；鸡肉脂肪含量为9.4克/100克，鸽子肉为14.2

克。脂肪是一种高能量的营养素，我们要尽量少吃。因此，无论

从蛋白质还是脂肪的角度来看，鸡肉都优于鸽子肉。至于维生

素和矿物质等微量元素，鸽子肉有一些优势。比如，鸽子肉中的

钙含量为30毫克/100克，鸡肉为9毫克/100克；鸽子肉维生素

B2含量为0.20毫克/100克，鸡肉为0.09毫克/100克；鸽子肉

中铁含量为3.8毫克/100克，鸡肉为1.4毫克/100克。

总之，跟鸡肉相比，鸽子肉并没有什么神奇的健康作用，

“一鸽胜九鸡”是一种比较夸张的说法。 □ 据《生命时报》

肾虚怎么补？
这三款食疗方适合你

提起“肾虚”，很多人都关心怎么吃才能补虚。广州医科

大学附属第一医院中医科教授夏鑫华推荐以下几个简单的

食疗方，有相应肾虚证型的街坊，可在中医师的指导下对照

相关症状及食疗的功效试一试：

1.苁蓉枸杞羊腰粥

制作：肉苁蓉 10 克，枸杞子 10 克，羊腰一个(去内膜，切

碎)，粳米100克，同煮成粥。

功效：补肾助阳、益精通便，适用于中老年人肾精肾阳虚

衰所致的畏寒肢冷、腰膝冷痛、小便频数、便秘等症。

2.杜仲炖猪腰

制作：杜仲15克，150ml水煎煮后去渣留一小碗药液，猪腰一

对，去内膜，切为腰花，用杜仲药液做调料汁，加葱姜食盐爆炒后食用。

功效：补肝肾，强筋骨，适用于腰脊酸疼等症。

3.芡实核桃粥

制作：芡实30克，核桃(打碎)20克，红枣(去核)10枚，大米

50克，煮粥常服。

功效：滋补脾肾，固涩精气，纳气定喘；适用于脾肾气虚、精

气不固腰膝无力，喘咳短气，肠燥便秘等症。 □ 据《广州日报》

“瘦子”也会得脂肪肝
浙大一院消化内科教授厉有名团队近年研究发现，中国

的脂肪肝患者中有接近三分之一的人体重指数是正常的，长

得不胖的人虽然皮下脂肪较少，但内脏脂肪可能相对较多。

不像皮下脂肪增多，在外表上可以轻易地被发现，内脏脂肪

增多往往更为隐蔽，更容易导致代谢紊乱，引发脂肪肝。

专家表示，脂肪肝的治疗主要通过两方面，一是生活习

惯的干预和改变，包括调整饮食结构和加强锻炼，对情况不

严重的患者，及时干预可以实现脂肪肝的“逆转”。二是药物

治疗，目前没有特效药物可以治疗或预防脂肪肝，并不是一

查出脂肪肝就要开始药物治疗，当同时出现转氨酶异常、血

脂异常、血糖异常时，要及时就诊，并在医生的指导下用药。

□ 据新华社

□ 释疑

眼下是温暖的春天，在这景色宜人的季节，我们

该如何调整好饮食，天天有好的状态呢？专家给出了

以下建议，你不妨看看。


