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第一菜：黄豆芽
黄豆芽的微量元素含量优于绿豆芽和其它芽类

蔬菜，可谓是早春第一菜了。黄豆芽位居“活体蔬菜”

之冠。典籍中，黄豆芽列为益寿食物的第一名。多吃

些黄豆芽也可减少体内酸性物质的堆积，有助于消除

身体疲劳，喝豆浆会产生腹胀的人，也更适合吃黄豆

芽。建议最好自己发豆芽，这样可以掌握好“火候”，因

为豆芽并不是越大越好，一寸左右长最佳。

第一果：草莓
早春第一果，首推当属草莓，尤其是对于肝火旺

盛的人来说，草莓既能养肝，又是去肝火的高手。在

这个春困的季节，还能帮助提神醒脑。不过，草莓性

凉，不要一次吃太多，尤其是脾胃虚寒、容易腹泻、胃

酸过多的人更要控制量。

第一粥：荞麦粥
喝清淡的荞麦粥，是早春不错的养生之道。荞

麦中的某些黄酮成分具有抗菌、消炎、止咳、平喘、祛

痰的作用。因此，荞麦还有“消炎粮食”的美称。

因饮食或作息不规律导致胃火上涨，可以说是

每个季节都易发生的事，春季也不例外。而降胃火，

喝清淡的荞麦粥，是不错的应对之道。

第一茶：菊花茶
早春喝什么？茶当然是必不可少的。中医认为，

“春与肝相对应”，所以，早春养生应以养肝护肝为先，

有些人担心过于补肝，会导致肝火过旺，那么喝茶就是

养肝护肝的最简单方法之一了。那些平时性情比较急

躁、爱发火，或是一到春天就特别容易目赤肿痛的人，

都是肝火太旺了，建议不妨每天喝喝菊花茶。

第一草：蒲公英
蒲公英是很好的春季“排毒草”。蒲公英是一种

药食同源的植物，是清热解毒、消肿散结的良药。热

毒多是肝火旺盛所致，而肝的保养在春天尤为重

要。蒲公英可通肝经，去火消炎。

第一动：走路
早春的这个时候，天气仍比较寒冷，运动方式最

好还是选择“轻缓娱乐型的”，走路最合适。不剧烈，

容易控制，比较轻松和愉快，也能达到健身的目的。

在早春的这段时间里，很多人都选择走着去上班，

到单位的时候，正好微微出汗，刚刚好。走路时要走得

稍微快一点，如果不大喘气，运动强度就是正好的。

第一补：晒太阳
阳光可以补钙，杀菌，还可以抚平人的焦虑。有

些人可能懒得到户外晒太阳，拿把椅子坐在窗户下

晒，但这样隔着窗户玻璃，只是能感觉到太阳的温

度，而不能起到促进钙质吸收的效果。

如果实在不想到外面去，可以把窗户打开来晒

或者到阳台上晒。但最好到户外接受全身日光浴的

洗礼，避开阳光强烈的中午时刻。

第一乐：发呆
要说这早春第一乐，其实就是换个好心情。让

脑子安静下来，让心安静下来。每天找个安静的地

方，让自己发发呆，半小时就能让你重整心情，清理

心灵垃圾。

健健康康过好春天！
早春养生，记住8个“第一”

一年之计在于春，从现在开

始要为一年的健康再做储蓄。为

大家推荐一套早春养生方案——

8个“第一”，都是常见的食物、简

单易行的方法，有知有为，行动起

来，健康长寿不是梦！

据《健康时报》
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