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11春分起居

转眼已春分 养生正当时
专家：饮食、起居、运动注意平和均衡

转眼已是二十四节气中的春分，春分节气，

天地阴阳变化极大，一则昼夜平分，二则寒暑平

分。春分过后，各地气温也会快速回升。春分，

是春气最盛的时候。春气生发，在体合肝，所以

春分时也是人体肝气最盛的时候。春分养生要

格外注意哪些呢？本期健康周刊从春分起居、春

分着装、春分饮食、春分习俗等多角度集纳了专

家的养生建议，帮助大家尽快适应季节变化，做

出相应调整，收获健康平安。 ■ 蔡富根/整理

■ 来源：新华社、中国中医药报

春意盎然之时，万物本呈生机勃勃之

象，但是入春之后人们反而容易困倦、头晕、

嗜睡，这种现象俗称“春困”。解决春困的办

法就是起居有常，保证规律的作息。

一般来说，春季养生在睡眠上要适当保

持“晚睡早起”的习惯。晚睡指晚上9点左右

入睡，早起是指太阳升起的时候起床，有利

于气机的生发。早起以后，可以在庭院或者

小区里面缓慢地、悠闲地散步，以舒

缓身体。中午，为缓解春困，可适当

午睡一会儿。需要注意的是，晚睡不是越晚

越好，最晚要在晚上11点前入睡，否则第二

天容易双目赤红，肝火上升。总之，优质的

睡眠是阴，适量的运动是阳，如此阴阳互补，

则可阴阳调和。

春分习俗
“祭日”“吃春菜”

“春分”这天，我国民间

流传下来一些颇有意味的

习俗，有的保留至今，如“祭

日”“吃春菜”“竖蛋”等。

早在三千多年前，周天

子就在“春分”时“祭日于

坛”。这一典礼延续到清

代，且为皇家专享。

在岭南地区有“春分吃

春菜”的习俗。“春菜”是一

种野苋菜，俗称“春碧蒿”，

与鱼片“滚汤”为“春汤”。

江南乡间有在“春分

日”酿酒的习俗，“‘春分’造

酒贮于瓮，过三伏糟粕自

化，其色赤，味经久不坏，谓

之‘春分酒’”。有的地方还

要用酒、醋祭祀先农，祈求

风调雨顺，五谷丰登。

“春分到，蛋儿俏”。很

多地方有“春分竖蛋”的习

俗：选一新鲜鸡蛋，在桌上

轻轻竖起。据说竖好的话，

可十几天不倒。

“春分”时节，民间还有

放风筝、踏青、斗草、“送春

牛图”、屋顶栽种“戒火草”、

敲打响器“逐疫气”、拜神祈

福等习俗。

从春分这一天开始，白昼

越来越长，夜越来越短。饮食

调养上要注意保持阴阳平衡，

现推荐几款春分养生食谱。

1.山药核桃羹

材料：核桃仁 15 克，山药

20克，冰糖少许。

做法：将核桃仁炒香，同山

药共研成细粉，将适量水加入

锅内，水烧开后，将核桃仁与山

药粉、冰糖加入，不断搅拌，待

成浆糊状，即成。

功效：有健脾除湿、固肾止

遗之功效，适用于脾胃虚弱、大

便燥结者。

2.山药芡实扁豆排骨汤

材料：怀山药 15 克，芡实

15 克，炒薏米 15 克，炒扁豆 15

克，黄芪12克，白术10克，猪排

骨200克。

做法：先用水浸泡怀山药，

扁豆、薏米用锅炒至微黄，猪排

骨洗净后备用，芡实、黄芪、白

术用清水洗净，然后将全部用

料放进汤煲内，用中火煲 1 个

半小时，调味即可。

功效：此汤有健脾利湿、滋

肾益精的功效，对于脾虚湿重、

精神不振者尤宜。

3.清炒马齿苋

材料：马齿苋、花生油、盐、

姜、大蒜、香油。

做法：将马齿苋洗净，切

段，在锅内焯后捞出，沥干水

分，蒜子、姜切末。锅置旺火

上，放入色拉油，烧至七成热，

下姜、蒜末煸香，放入马齿苋，

加盐翻炒均匀，淋香油，出锅装

盘即可。

功效：具有清热解毒、利水

祛湿、散血凉血之功效。

春分之时，依旧春寒时作，气候变化

多端，平时仍需注意防寒保暖，防止风寒

侵袭。尤其是春分期间天地阳气尚不充

沛，人体阳气也尚未健旺，常人受凉伤风

也易出现头痛、腹痛、腹泻等症状。因此，

体虚之人更要注意添减衣被，“勿极寒，勿

太热”，穿衣可以下厚上薄，注意下肢及脚

部保暖，最好能够微微汗出，以散去冬天

潜伏的寒邪。尤其是老人及小孩，抵抗力

差，容易患感冒或风疹等传染病，更应注

意适时添减衣被，可以多晒太阳，以利祛

散寒邪。

22春分着装

俗语说：“百草回芽，旧病萌发”，春分有

不少多发病，如高血压、哮喘、过敏性鼻炎

等。要预防这些疾病、增强免疫力，应多到

户外锻炼身体，以散步、慢跑、打太极拳等温

和的运动为首选。

太过剧烈的体育锻炼不但有可能损伤肌

肉、韧带、关节等，也有可能导致心肌缺血的

发生，尤其是长期不进行锻炼、突然进行剧

烈运动的人。一些心血管疾病患者更要注

意，适当的锻炼可以强身健体，但锻炼时间

太久、强度过大反而有可能增加心脏负荷。

此外，春分后天气日渐暖和，可以适当

多晒太阳，以助阳气生发。

晨起伸懒腰：之所以提倡晨起伸懒腰，

是因为经过一夜睡眠后，人体松软懈怠，气

血周流缓慢，故方醒之时，总觉懒散而无

力。此时伸懒腰并配以深吸深呼，有吐故纳

新、行气活血、通畅经络关节、振奋精神的作

用，可以解乏、醒神、增气力、活肢节。

平时多梳头：春分时节大自然和人体的

阳气都处于升发状态，毛孔舒展，代谢旺

盛。梳头可以刺激头部诸多经穴，让体内阳

气升发舒畅，疏通经络气血。

日常多搓鼻：俗语说“百草回芽，旧病萌

发”，春分是过敏高发季节。日常搓搓鼻翼

两侧（鼻翼外缘中点旁，当鼻唇沟中）的迎香

穴，有利于防止哮喘、鼻炎等旧病复发。

外出放风筝：放风筝是一项很好的调和

全身的运动，风筝升到高空后，不仅需要全

身用力去掌控方向，眼睛也要一直仰视、远

望风筝，有调整眼部肌肉的作用，从而消除

眼睛疲劳。

33春分运动

古人认为“春分者，阴阳相半，昼夜均而寒暑

平”。春分时节，饮食调理应以温和为度，寒

热相配，荤素相搭。此外，春分与惊蛰同属

仲春，此时肝气旺，肾气微，故在饮食方面要

少酸增辛，助肾补肝。同时，由于肝气旺，易

克脾土，因此饮食方面同时也要注意健运脾

胃，健脾祛湿。春分的这段时间里，不论是

食补还是药补，进补量都要逐渐减少，以便

逐渐适应即将到来的春季舒畅、升发、条达

的季节特点。与此同时，减少食盐摄入量也

很关键，因为咸味入肾，吃盐过量易伤肾气，

不利于保养阳气。

春季阳气初生，饮食的调养除了注意升

发阳气，还要投脏腑所好，应适当吃些辛甘

发散之品，不宜吃酸收之味。因为酸味入

肝，具有收敛之性，不利于阳气的生发和肝

气的疏泄。食物可选择辛温发散的葱、香

菜、花生、韭菜、虾仁等，少食辛辣之物。

44春分饮食

55春分食谱


