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春季养胃!饮食"起居和情志都要经心

疑问 # 我能吃春韭吗

近日! 有读者来电咨询" 春天能吃韭菜养生

吗# 这位姓郑的读者今年
.6

岁! 自称是 $养生达

人%! 平时不论是报纸还是电视的养生文章或节目!

她都会认真阅读收看& 对于她认为有用的知识! 或者

比较容易操作的方法! 她还会做摘抄或剪报& 几年积累

下来! 她的养生笔记已做了五六本! 各种养生知识也讲得

头头是道& 春节过后! 她随即将养生重点放在了春季养生

上! 她看一档养生节目说春季阳气升发! 因此在饮食上也应该

吃些帮助阳气升发的食物! 比如春韭& 老人一听有道理! 随即

去菜市场买了韭菜! 顿顿吃! 不是韭菜炒鸡蛋就是包韭菜饺

子& 可是没吃两天! 她就觉得烧心! 有时还泛酸水! 弄得自己

吃啥也没胃口了& 老人觉得纳闷! 为啥电视上说吃韭菜这好那好的!

我怎么吃了反倒不舒服呢#

中医理论认为! 人的行为养生应该与季节变化保持一致! 春季阳

气开始升发! 草木万物随之萌发! 因此人的养生也应顺应这种季节特

点! 通过起居' 饮食' 运动等各种方式! 帮助自身阳气升发舒畅& 韭

菜等辛温性味的食物! 在春季适当食用确可起到助阳散寒的作用! 而且

韭菜含有大量的维生素和植物纤维等! 有促食欲' 降血脂' 润肠通便' 杀

菌消炎等多种作用& 可见! 韭菜营养丰富! 也适合在春季食用! 那为什么那

位老人吃了却会不舒服呢#

对于饮食养生来说! 首先要讲究度! 其次还要看适不适合个体情况& 消化科专家郑

彩华表示! 韭菜其性属辛温! 能助阳活血! 促进胃酸分泌! 虽然适合春季食用! 但多食

会上火! 也不易消化! 因此阴虚火旺' 胃肠虚弱的人不宜多食& 也就是说! 食韭虽

有养生作用! 但过度食用再加上自身胃肠功能较差! 就可能出现烧心' 反酸等不

适! 所以需要根据自身情况来适当食用! 方能起到养生保健作用&

提醒# 春季也需养脾胃

由于中医认为春属木! 与肝相应! 因此通常春季养生多强调升发阳

气' 条达养肝! 不过! 郑彩华亦提醒! 春季气温变化不定! 且各种细菌'

微生物也较为活跃! 如饮食起居不当! 也较易导致胃肠疾病的发生& 像

以下胃肠疾病在春季都是比较常见的"

急性肠胃炎! 由于春季气温开始回暖! 细菌和病毒繁殖活跃! 食物容

易腐败' 变质& 人们若不注意饮食卫生! 不小心吃了不干净的食物! 就可

致急性肠胃炎的发生! 从而引起腹痛' 腹泻&

胃肠型感冒! 胃肠型感冒主要由病毒引起! 多发于消化道功能较弱的

人& 这类患者会出现食欲差' 腹痛' 恶心' 呕吐' 拉肚子! 同时伴有上呼

吸道症状&

消化不良! 如果在刚刚过去的春节期间吃得偏油腻! 由于脂肪不易消

化! 也易引起消化不良! 可出现腹痛' 腹胀' 打饱嗝' 腹泻等诸多表现&

胃炎和消化性溃疡 "主要是胃溃疡和十二指肠溃疡#! 春天天气

变化无常! 气温也是时冷时热! 有时还会出现 $倒春寒%& 胃酸分

泌常常会异常增多! 导致胃炎或溃疡发生或复发& 如果出现

胃疼' 胃胀' 反酸等表现! 多是胃炎或溃疡发作的症状!

应及时治疗&

养生#根据自身情况$个体化%养生

那么 ! 春季如何养生才能真正起到预防胃肠疾病 ' 健养脾胃的作用呢 #

郑彩华建议应从饮食 ' 起居 ' 情志等多方面入手 ! 综合调理 ! 以达到健护脾

胃 ' 养生保健目的 &

饮食增甘 ! 中医认为肝属木 ! 脾胃属土 ! 春季为肝气旺之时 ! 肝气旺会影响到

脾 (木旺则克土 )! 所以春季易出现脾胃虚弱之症 & 过多吃酸味食物会加重

这一情况 ! 因此春季饮食最好少食酸辣 ! 稍微偏甘甜较为合适 ! 比如山药 '

百合 ' 木耳等均可 * 粥类饮食最养脾胃 ! 春季也可适当多吃些 & 另外 ! 由

于春季阳气开始萌动 ! 人体内的阳气也在上升 ! 热性东西吃多了易上火 !

对胃肠道也不好 ! 故应减少牛羊肉等热性食物的摄入量 &

早起春捂 ! 春天在起居方面宜晚睡早起 ! 并适度 $春捂 %! 也就是根

据天气做好保暖 ! 以免在 $倒春寒 % 时受寒生病 & 平时胃肠容易生病的

朋友 ! 尤其要注意做好腹部保暖 * 如果昼夜温差大于
7$

以上 ! 也应注

意带一件可以御寒的衣服 * 夜晚睡觉盖好被褥以防受凉 &

心情舒畅 ! 当人们出现焦虑 ' 抑郁等负面情绪时 ! 脑部某些

神经递质的分泌就会受到抑制 ! 影响胃肠蠕动 ' 分泌功能 ! 导

致出现各种消化道症状 & 因此 ! 春天保持愉悦的心情也十分重

要 & 可以多参加室外活动 ! 舒展形体 ! 这不仅能克服倦懒思

眠状态 ! 也会使自己的精神情志与大自然相适应 ! 保持精

神舒畅愉快 ' 情绪稳定 ! 以达身心和谐 ! 精力充沛 &

医药及时 ! 如果出现比较严重的不适症状 !

仍然提醒大家要及时就医 ' 对症用

药 ! 千万不要延误治疗 &

此外 ! 还要提醒大 家 的 是 !

虽然我们提倡注重自我保健 ! 而

且现在了解学习养生保健知识的渠

道也很多 ! 但大家不要盲目地 $照单全

收 %! 而应根据自身体质 ' 所患疾病等情

况有所取舍 ! 最好是在专业医生指导

下 ! 制定适合自身情况的 $个体

化 % 方案 ! 有的放矢去养生 &

!梁蕾 "

!!!!!!!"#$%&'()*+&,-)./012345+

'67289*+:;<=>?#@A&BCDEFGH

CI2JK;LM5N OPQR&34SP89T;U

VWXG9YN ZS[XG\]^GH_`abcd

5efghi&jk\lm2Pnop\qrst

2uv=w;xyz2N{|}~2w&SP

U������u����j��2

��&�;x�c�


