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已是春暖花开时节，广州医科大学
附属中医医院治未病科高三德副主任
中医师介绍，春季养生要顺应春天阳气
生发、万物始生的特点，逐渐从秋冬养
阴过渡到春夏养阳，此时要注意保护阳
气。春季由肝主令，所以立春养生主要
是护肝畅，养肝的关键就是要保持心情
舒畅。春季养生应多吃辛温发散食物，
可选以下食材：

春芽：春日食春芽。孔子说“不时
不食”，意思是，不是这个季节的（东西）
就不吃。春天里的植物生发出鲜绿的
嫩芽，可以食用的春芽有很多，如香椿、

豆芽、蒜苗、豆苗、莴苣等。
韭菜：春天气候冷暖不一，需要保

养阳气，而韭菜最宜养阳。韭菜含有挥
发油、蛋白质、脂肪和多种维生素等营
养成分，有健胃、提神、强肾等功效。春
韭为韭菜中的佼佼者，味道尤为鲜美。
其根白如玉，叶绿似翠，清香馥郁。春
韭吃法多样，既可佐肉、蛋、虾、墨鱼等，
又可做包子、水饺的馅料。

春笋：被誉为“素食第一品”的春
笋，自古以来备受人们喜爱。文人墨客
和美食家对它赞叹不已，有“尝鲜无不
道春笋”之说。春笋笋体肥厚，美味爽

口，营养丰富，具有清热化痰、益气和
胃、治消渴、利水道、利膈爽胃等功效。

樱桃：樱桃素有“春果第一枝”的美
誉。其性温，味甘微酸，具有补中益气，
调中益颜，健脾开胃的功效。春食樱桃
可发汗、益气、祛风及透疹。但需注意
的是，樱桃属火，不可多食，身体阴虚火
旺应忌食或少食。

菠菜：菠菜是一年四季都有的蔬
菜，但以春季为佳。“春菠”根红叶绿，鲜
嫩异常，最为可口。春季上市的菠菜，
对解毒、防春燥颇有益处。中医认为菠
菜性甘凉，能养血、止血、敛阴、润燥。

因菠菜含草酸较多，有碍钙和铁的吸
收，吃菠菜时宜先用沸水焯烫再烹饪食
用。

葱、姜、蒜：葱、姜、蒜不仅是调味佳
品，还有重要的药用价值，可增进食欲、
助春阳，还有杀菌防病功效。春季是葱
和蒜在一年中营养最丰富，也是最嫩、
最香、最好吃的时候，此时食用可预防
春季常见的呼吸道感染。

此外，春季需要滋补调养的，可以
使用西洋参、龙眼肉、党参、黄芪等炖鸡
或瘦肉。

广州日报

春季养生防病就吃这些

近年来，“轻食”这个概念悄然走
红。相关的文章、书籍数不胜数，打着

“轻食”概念的餐厅、外卖也层出不穷。
中国营养学会发布的《2020年中国人
群轻食消费行为白皮书》显示，94.9%
的受访者至少每周消费一次“轻食”，
55.7%的受访者一周消费2~4次。参
与本次调查的大多数为年轻人，他们多
出于减肥及其他健康目的食用“轻食”。

北京营养师协会理事、中国注册营
养师于仁文告诉《生命时报》记者，“轻
食”强调的是简单、适量、健康和均衡。
最初在欧洲十分流行，是指分量小、容
易吃饱的食物。后来演变为低脂肪、低
热量、少糖、少盐且富含膳食纤维的营
养食物。“轻食”以营养均衡、无负担为
特点，以简单的食材取代大鱼大肉。《生
命时报》记者调查发现，目前市面上销
售的“轻食”主要以沙拉、肉卷、饭团、三
明治等为主，里面涉及到的食材种类丰
富，肉类常为鸡胸肉、瘦牛肉、虾肉等高
蛋白低脂肪的品种，蔬菜多为西兰花、
圣女果、生菜等，主食以粗杂粮、薯类为
主，烹调方法一般是蒸煮、凉拌。所以
人们常把“轻食”当成健康、减肥的食
物。不过，美国MSN网站近日发文提
醒，一些快餐店开发的“轻食”存在明显
的健康陷阱，实际的健康收益比不上新
鲜食品，甚至还不如常规的汉堡快餐。

陷阱一，蔬菜和主食总量不够，营
养并不均衡。“轻食”中的蔬菜很多是生
的，叶片体积很大，看似一大盘，实际可
能只有一小把而已，靠它们并不能达到
每天300~500克蔬菜的推荐数量。“轻
食”中主食的量也很少，有的沙拉里干
脆没有主食，常吃易造成营养不均衡。
还有一些“轻食”缺肉类，易引起蛋白质
不足，导致身体肌肉流失。

陷阱二：脂肪热量可能较高，糖和
盐也不少。“轻食”中常用到的沙拉酱、
千岛酱、蛋黄酱等热量都很高，比如沙
拉酱脂肪含量一般为40%~60%，蛋黄
酱最高可达80%。有些高脂肪高热量
的食物也可能被店家偷偷塞进了“轻
食”套餐中，比如油炸薯条、油炸春卷、
蛋挞、奶盖、小蛋糕和起酥面包等。很
多自制“健康”饮料和甜点尽管含有水
果蔬菜和薯类，实际上糖分也不少，热
量并不低，未必有利于控制体重。美国
MSN网站调查显示，许多快餐店通过
加盐改善口感，特别是所谓的健康“轻
食”，有可能一餐就摄入超过每日推荐
量75%的钠。

陷阱三：存在食品安全隐患。冷食
的沙拉存在致病菌增殖的隐患，因为吃
沙拉而导致食物中毒的事情在欧美屡
见不鲜。此外，蔬菜原料可能污染寄生
虫卵和其他污染物，直接生吃，容易造
成感染。

需要提醒的是，“轻食”中生的食物
比较多，慢性胃肠炎症、胃酸过少，或身
体偏弱、容易腹泻、胃堵腹胀等人群应
少吃，以免加重不适。从健康角度来
说，“轻食”并不一定要摆成一大盘子沙
拉，或用西式方法制作。标准的中式餐
食也可以“轻”而营养，虽然没有那么洋
气，吃起来却可能让胃肠更舒服，并且
避免了微生物污染。比如说，一小碗全
谷杂豆煮成的八宝粥，撒上一把烤香的
坚果碎，加一小碗熟蛋虾仁拌菠菜，就
是营养价值相当不错的“轻食”了。自
制西式“轻食”沙拉也不难，把杂粮饭煮
好，混合各种生蔬菜和蒸蔬菜，加些煮
熟或炖熟的瘦肉、熟豆腐丁、煮蛋碎、坚
果碎，再用少油的调味汁拌一下就可以
了。 生命时报

有些"轻食"并不健康

吃药没有任何风险，基本不大可
能。中成药也不例外。

以六味地黄丸为例，其中一味药是
熟地黄，如长期服用，会引起食欲下降、
大便溏泻等。加强药物不良反应检测，
确保公众用药安全，修改中成药说明书
之举值得赞许。

日前，国家药监局发布关于修订六
味地黄制剂说明书的公告。根据检测
数据显示，六味地黄制剂增加了包括腹
泻、腹痛、过敏等10多种不良反应。

长期以来，中成药不良反应尚不明
确，其实只说还不明确，并不等于没有
不良反应。药品不良反应是指合格的
药品在正常用法用量下，出现的与治疗
目的无关的反应。一般来说，药物都会
存在或多或少或轻或重的不良反应，这
是药品的一个固有属性。值得重视的
是，中成药的不良反应不能等同于乱
用、滥用药物出现的药害事件。

六味地黄丸是最常用的中医补益
药，在临床上广泛应用，但吃错药的人
并不在少数，因为他们不知自己是肾阴
虚还是肾阳虚，盲目地服用。

中药的“毒性”就是偏性，中医就是
用药的偏性来纠正身体的偏性，让人身
体重新达到平衡。中药进入人体内，用
在需要的人身上就是药品，用在不需要
的人身上就是“毒品”，正如中医所说

“有病病受之，无病体受之。”乱用、滥用
中成药，不按照中药的正常使用方法服
用，将不属于中药的不良反应强加给中
成药，无异于指鹿为马，甚至是“栽
赃”。如此误导公众，将会损害中医中
药发展。类似所谓“不良反应”，还需有
关部门认真厘清，还中成药一个清白。

中医界有一句流传甚广的话：“人
参杀人无罪，大黄救人无功。”意思是
说，人参是贵重的补药，即便是错服致
命了，世人也认为它是无罪的；而大黄
是便宜的泻药，即便是救人一命，世人
也认为它是没有功劳的。不管是上品
的人参，还是下品的大黄，在中医理论
的指导下，辨证用药、合理用药，就能最
大限度地减少药品不良反应的发生。

药之害在医不在药。药品发挥功
效关键在于合理使用。“病之当服，附
子、大黄、砒霜是至宝；病之不当服，
（人）参（黄）芪、鹿茸、枸杞皆是砒霜。”
别把中成药不当药，也不要把中成药当
保健品长期服。即使是非处方药，也最
好在中医师或中药师的指导下用药。

中医药是中华文明的瑰宝。让老
百姓合理用药、放心用药，不只需要修
改药品说明书、探究药物机理的“软实
力”，还需要规范中医临床用药的“硬杠
杠”。中成药告别尚不明确的不良反
应，依然任重而道远。 健康时报

六味地黄丸不能乱用、滥用

春回大地，万物生机勃勃。此时，
人体内阳气回升，正是调养身体的大好
时机。中医五行学说中，春天属木，对
应人体五脏之肝，故春气通肝。所以，
春天是养肝的最佳时机。
日常奏响“养肝三部曲”

湖南中医药大学第一附属医院治
未病中心副主任李定文表示，春天的树
要发芽，它的所有营养都会从根部向枝
干调动。对于人来说，也和树一样，在
春天气血会从内向外走，主要依靠肝发
挥功能。那么，平时应该如何养肝、护
肝？李定文建议大家做到以下三点。

一是少熬夜，平卧而睡。根据中医
“卧则血归于肝”的理论，平卧的时候，
血液就会充分回流到肝脏，春天养肝的
目的就在于协调肝的阴阳平衡，因此，
在这个阶段更要顺应天时，避免熬夜给
肝脏带来的负担。

二是多喝温开水，枸杞、玫瑰等代
茶饮。初春寒冷干燥易缺水，多喝水可
补充体液，增强血液循环，促进新陈代
谢，减少毒素和“火气”对肝脏的损害。
平时要多喝温开水，或在水中加入枸
杞、玫瑰或陈皮等做代茶饮，可以滋补
肝肾、益精明目、疏肝理气。

三是男女皆可吃点乌鸡白凤丸。
春天无论男人或是女人，可以多少吃点
乌鸡白凤丸。这是因为乌鸡白凤丸可

以补气血，女人以血为主，所以使用乌
鸡白凤丸会多一些；而男人在春天时容
易肝阴不足，会出现疲劳的状况，也可
以吃乌鸡白凤丸补肝。
养肝、护肝食疗平补有必要

“怒”是养生最忌讳的一种情绪，也是
情志致病的魁首。而春季阳气初生，正是
肝气易亢之季节，吃点平补的食材很有必
要。中国药膳研究会副会长荆志伟介绍
了几道食疗方，希望能帮助到大家。

肝主藏血，以血补血是中医常用的
治疗方法。鸭血性平和、营养丰富，是保
肝食品之一。鲫鱼，性平味甘，入胃、肾
经，可和中补虚、抗疲劳、温胃，促进食
欲、补中生气。可取鸭血、鲫鱼、白米各
100克，煮粥服食，平和肝气、养肝血。

中医养生学还提倡“以脏补脏”。
鸡肝味甘而温，入肝、肾经，含丰富的蛋
白质、脂肪、糖类、矿物质钙等，适用于
肝血亏虚所致的目暗视物昏花、夜盲、
头晕、小儿疳积、胎漏、产后及病后贫血
等。取新鲜鸡肝3个、大米100克，同煮
为粥服用，可治老年人肝血不足、饮食
不佳、眼睛干涩或流泪。不过，要尽量
趁热食用，凉了有异味且口感不好，还
有碍于温胃养肝气的效果。

猪肝味甘、苦，性温，可补肝、明目、
养血，和养肝滋阴的枸杞子共食，共奏
养肝补肝之功效。取枸杞50克、猪肝

400克切片、生姜2片去皮，将枸杞、生
姜放入适量水中猛火煲30分钟左右，
再改用中火煲45分钟左右，后放入猪
肝，待猪肝熟透加盐调味即可。

早晚各一次，可补虚益精、清热祛风、
益血明目，预防肝肾亏虚所引起的黑眼
圈。同时适用于气血虚弱、面色萎黄、缺
铁性贫血者，肝血不足所致的视物模糊不
清、夜盲、眼干燥症、小儿麻疹病后角膜软
化症及内外翳障等眼病者，以及常在电脑
前工作、爱喝酒的人。但要注意，患有高
血压、冠心病、肥胖症及血脂高的人忌食
猪肝，因为肝中胆固醇含量较高。另外，
有病变或有结节的人忌食猪肝。

中医学认为，酸甘化阴，春季宜多
吃甜味食物，如红糖、白糖、大枣、蜂蜜、
山药等，可补中养脾、化阴柔肝。早春
时多吃些如葱、蒜、韭菜等辛甘的食物，
不仅能驱散阴寒，助春阳升发，还可以
杀菌防病。菠菜为春天的应时蔬菜，具
有滋阴润燥、舒肝养血等作用。取菠菜
100克烧汤，加入鸭血100克，加少量盐
调味后食用，可用于治疗贫血及肝气不
舒导致的胃痛。
疏肝理气要选对茶饮

对于有些人担心过于补肝，会导致
肝火过旺，李定文表示，喝茶是养肝护
肝的最简单方法之一。“但是，我们要辨
别清楚自己是属于实证还是虚证，这样

才能选对要喝的茶。”他强调。
另外，中国中医科学院西苑医院徐

春英也提出，肝气升发太过或肝气郁
结，容易损伤肝脏，选择茶饮时宜选择
疏肝理气的中药。

肝火旺，喝菊花茶或夏枯草茶。平
时性情比较急躁、爱发火，或一到春天
就容易目赤肿痛的人，均为肝火旺盛，
不妨每天喝喝菊花茶，因为菊花属辛凉
解表药，且味甘苦性微寒，可清肝热、去
肝火。此外，当感到眼睛疲劳时，伏在
热气腾腾的菊花茶杯口上，用蒸汽熏
眼，约两三分钟即可消除眼部疲劳。

脑力劳动、用眼过多者会常出现头
痛口苦、头晕目眩、眼赤目干、急躁易怒
等情况。夏枯草味辛、苦，性寒，归肝、
胆经，能清热泻火，明目，散结消肿。但
需要注意的是，菊花和夏枯草性凉，体
寒虚弱的人不宜饮用，体壮火旺者也不
宜经年累月服用，以免伤阳气。

肝阴不足，喝枸杞子茶。如果一到
春天就总觉得自己的两眼干涩、看东西
还有些模糊，这说明您的肝阴不足了，属
于虚证，此时，可以尝试每天喝喝枸杞子
茶。枸杞性味甘平，具有滋肾、养肝、润
肺、明目、强壮筋骨、改善疲劳的作用。

肝火亢逆，喝茵陈金银花茶。中医
认为，引起头痛的常见原因之一即肝火
亢逆，也就是肝出了问题，而这种肝火
上逆所导致的头痛，最容易出现在春
季。可以取茵陈15克、金银花15克，加
入适量的水浸泡半小时后煮半小时，然
后代茶饮，同时可用蜂蜜调味。人民网

春季养好肝 健康保平安

今年春节，相信很多人在走亲访友
时，都免不了要喝几杯。有时候，酒逢
知己千杯少，情到深处一口闷，一不小
心就喝多了。

众所周知，酒喝多了伤身，为了减
轻身体负担，不少人会寻找快速解酒方
法。因此过年期间，微信朋友圈中盛传
一则解酒妙方：前一天喝多，第二天醒
来难受、头晕乏力，再喝一小杯“透”一
下就不那么难受了。

除此之外，春节期间网上还有很多
关于酒的传言：酒量是可以练出来的、
红酒能抗癌、喝酒能驱寒……这些说法
究竟是真是假？
宿醉后次日再来一杯可醒酒？
真相：醉酒症状将持续加重

“宿醉后第二天要再喝点酒，就不
那么难受了。”和小伙伴们把酒言欢一
夜后，你是否听过这样的醒酒“妙招
儿”？

对此，科信食品与营养信息交流中
心科学技术部主任阮光锋告诉科技日
报记者，解酒的关键是代谢酒精，缓解
酒精对人体造成的一些负面影响，如头
晕眼花、头痛等。前一天饮酒后，次日
醒来仍感觉头晕不舒服，这意味着酒精
未被完全代谢出去，酒精对人体产生的
副作用还没有被完全清除。此时，若再
饮酒，增加酒精的摄入，只会适得其
反。因此，这种做法完全不可行，这种
增加酒精摄入的行为，会加重醉酒症状
并延长醉酒时间。
酒量是可以练出来的？
真相：代谢酒精能力系天生，后天

努力无用
不少人相信，越喝越能喝，酒量是

可以练出来的。
“代谢酒精的能力，是从‘娘胎’里

带出来的，再怎么练也练不出来。”阮光
锋解释道，酒的主要成分是酒精，酒精
进入体内后，主要由肝脏中的乙醇脱氢
酶将其变成乙醛，再被乙醛脱氢酶催化
生成乙酸，最后生成二氧化碳和水。这
两种酶的活性主要由遗传因素决定。
如果乙醇脱氢酶的活性很高，进入体内
的酒精就会很快被分解生成大量的乙
醛，但若乙醛脱氢酶活性较低的话，则
会使大量的乙醛在体内堆积，进而使人
面红耳赤、心率加快、皮温升高，这种人

通常酒量小。相反，若体内乙醛脱氢酶
活性较高，使生成的乙醛很快被分解为
二氧化碳和水，这种人就很能喝。

“如果是正常的不缺乏酒精代谢酶
的人，因为长期不喝酒，酶的分泌相对
较少，通过多喝酒，可以刺激酶的分泌，
是能提高酒量的。但若是天生缺乏酒
精代谢酶的人，喝再多，酒量也无法提
升。”阮光锋说。

喝红酒能抗癌？
真相：饮酒或引发7种癌症

红酒，似乎有别于其他酒类，被一
些人贴上了高端、养生、抗癌的标签，国
内外不少媒体也对红酒的抗癌功效做
过相关报道。那么，红酒究竟能不能抗
癌？

阮光锋介绍，红酒中含有白藜芦醇，
实验中科学家发现，白藜芦醇可以改善
小鼠的脂肪代谢情况，甚至能延长小鼠
的寿命。但进一步研究发现，白藜芦醇
虽然可以调节血脂进而减少心血管疾病
的发生率，但其抗癌的效果却甚微。

而红酒中的主要成分——酒精，是
世界卫生组织（WHO）公布的一级致癌
物。大量研究发现，即使少量喝酒也会
增加罹患口腔癌、食道癌、乳腺癌等癌
症的风险。如果饮酒多的话，患这些疾
病的风险还会大大增加。比如，如果每
天喝50毫升酒，患口腔癌和咽癌的风
险将增加2.1倍，患食道癌、喉癌和原发
性高血压的风险也会比原先增加一倍
左右，患乳腺癌的风险将增加55%。最
新研究也发现，有确切证据证实饮酒可
以致癌，并且至少与咽部、喉部、食管、
肝脏、结肠、直肠和乳腺这7个部位的
癌症相关。

阮光锋坦言：“酒精对健康百害无
一利，而且没有安全范围，只要喝酒，就
对健康有害，就会增加患各种癌症的风
险。从健康角度来说，能少喝就尽量少
喝，最好不喝，实在想喝也要控制量。”

喝酒能驱寒？
真相：不仅不能暖身还易感冒
在各类影视剧中，经常有“喝酒暖

身”的情节，这在一定程度上加深了人
们对于这个说法的印象。

对此，解放军总医院第一附属医院
主任药师刘皈阳表示，酒后身体发热只
是假象。人在喝酒后确实会有全身发
热的感觉，因为喝酒后，酒精刺激身体
表面的毛细血管，使血管扩张变粗，血
液循环加快，血液集中在皮肤的毛细血
管里，使人感觉皮肤很温暖，甚至脸会
发烫，造成了喝酒可以抵御寒冷的假
象。但感到温暖的只是皮肤表皮，这种
喝酒暖身的现象只是暂时性的。

“本质上，喝酒后人体的热量消耗
也会相应增加，热量通过皮肤散发，其
实是消耗了体内更多的热量。”刘皈阳
说，散热速度加快，导致消耗的热量比
酒精供给的热量还要多。当热量产生
的速度跟不上散失的速度时，体温便会
下降，人就会感觉冷。所以喝酒不仅不
能暖身，起不到御寒的效果，还容易使
人感冒。
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春节期间，这些谣言又忽悠你多喝了几杯？

中医里有一种说法，叫做“五色养
五脏”，红色补心、黄色益脾胃、白色润
肺、绿色养肝、黑色补肾，所以，如果想
要日常维护心脏健康，就可以多吃一些
红色的东西，例如红肉、动物内脏、血豆
腐等富含血红素铁的食品。

铁是人体内血红蛋白、肌红蛋白的
组成成分，如果缺铁就会导致缺铁性贫
血、注意力下降、抵抗力下降等问题，加
重心脏负担，不利于心脏健康。

那么，除了多吃红肉、西红柿、西瓜
等红色食品，还有什么东西可以做到日
常保养心脏呢？那就是红色的饮品。男
喝红茶，女喝红糖，每日一杯，保护心脏。

红茶性温，可以帮助消化、促进食
欲、利尿、消水肿，并且强壮心脏功能。
红茶中含有的“黄酮类化合物”能够清
除自由基，有抗酸化作用，降低心肌梗
塞的发病率。根据英国的一项研究显
示，每天喝一杯红茶，可以帮助男性减
压，从而有利于心脏健康。

但是，经期的女性不宜喝红茶。因
为经期会消耗体内的铁质，而红茶中的
鞣酸会妨碍人体对食物中铁的吸收，所
以会造成体内缺血。那么，女性饮用什
么来保护心脏呢？答案就是：红糖。

老话说得好，女不可百日无糖，这里
的糖说的就是红糖。红糖性温，有养血
补血的作用。南北朝陶弘景的“名医别
录”已有记载：红糖能润肺气、助五脏、生
津、解毒、助脾气、缓肝气；李时珍的《本草
纲目》也记载“红糖利脾缓肝、补血活血、
通淤以及排恶露”，外加红色养心，那么红
糖就是女性日常饮用的不二之选了。

每千克的红糖中，含有900毫克的
钙，100毫克的铁，还有多种微量元素，可
以刺激机体的造血功能。对于血虚的女
性来说，多喝一些红糖水是有多重好处
的。但是也不要贪多，一天一杯刚刚好。

像红茶、红糖这类易冲泡的红色饮
品，每日一杯，既方便，又能好好保护心
脏，快点备一些放在家里吧。科普中国

养“心”简单易学食疗良方：男喝红茶，女喝红糖

很多糖友会遇到这样的问题，每当
身体疲劳、心情不佳，或焦虑烦躁时，血
糖极易飙升，到底是为什么呢？

糖尿病是一种代谢性疾病，需要通
过控制饮食、适量运动、合理用药以及

监测血糖来控制病情，但保持良好的情
绪同样不可忽视。当人的心情平稳时，
交感神经和副交感神经相对平衡，使参
与血糖调节的内分泌激素处于平稳状
态，血糖更易控制。当心情发生波动

时，交感神经会刺激体内升糖激素的分
泌，使血糖骤然上升，从而加重病情。
生活中调适心情可采用以下两种方法：

吐露心声。糖友可以通过与他人交
流来吐露心声，排解不良情绪。通过交

流，糖友可以让身边人了解自己的内心
感受，有助于稳定情绪。沟通时，家人要
注意语气温和、有耐心，从而帮助糖友减
轻心理负担，树立战胜疾病的信心。

转移注意力。闲暇时，糖友可以适当
运动，寻找自己的兴趣爱好，比如饭后散步、
打太极、钓鱼、听音乐等，通过做这些事情，
可以把注意力从不开心的事情上转移走，
对心情的调节有很大好处。 生命时报

心情差，血糖往上蹿


