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清明时节
饮食清补为主为主

清明节就快到
了，清明是 24节气
中 的 最 后 一 个 节
气。气温升高，雨量
增多。但是清明节
这段时间对养生来
说也是非常重要的，
那么如何养生呢？
养生吃什么呢？

清明时节，已进入了植物性日
光皮炎易发季节，绝大多数野菜含
有光敏性物质，容易引发皮炎。光
敏性强的野菜有马齿苋、芥菜、灰
菜、马兰头和红花草等。专家提
醒，如本身就有光敏性疾病，或曾
被晒伤，以及有红斑狼疮的患者，
外出踏青时最好不要过多食入野
菜。人们在市郊挖的野菜，最好回
家长时间浸泡，清洗一下野菜上的
污染物，注意不要随意采摘食用不
认识的野菜、蘑菇。如食入较多野
菜，最好不要晒太阳，否则皮肤会
像暴晒过一样，满脸通红、火辣辣
地痛，甚至会起大水疱。

此外，从清明节开始，虫类的
活动开始活跃，到野外应避免深入
草丛，最好穿着长袖衣裤及长靴，
束紧袖领及裤脚口，避免皮肤暴
露。春季也是花粉过敏症高发期，
有过敏体质的人到野外扫墓应戴好
口罩、墨镜，应选择花草树木上风
方行走，必要时还应带上防过敏的
药物。

多变的天气容易使人受
凉感冒，发生扁桃体炎、支气
管炎、肺炎;此时又是呼吸道

传染病，如白喉、猩红热、百
日咳、麻疹、水痘、流行性脑
膜炎等的多发季节，因而要

认真注意天气变化，增减衣
服，以及尽量少出入公共场
所，尤为注意“病从口入”。

清明节是重要的祭祀节
日，通过祭祖和扫墓活动来
缅怀先人，寄托哀思。当看
到亲人的墓碑，许多人难免
睹物思人，悲痛万分。此时
此景，每个人都会有这样的

感受。不过，悲伤过度对身
体健康的影响是很严重的，
尤其是患有高血压、冠心病
的人更应控制情绪，以防旧
病复发。

另外，春季又是多种精

神疾病的高发期，再加上清
明扫墓容易使人情绪低落、
抑郁，诱发精神疾病。因此，
清明前后人们不要过于悲
伤，要保持稳定的情绪和舒
畅的心情。

传统的养生理论认为
“春与肝相应”，意思是说春
季的气候特点与人体肝脏有
密切关系。

所以，春季的养生保健

方法应以养肝为主。如果肝
功能正常，人的气机就会通
畅，气血就会和谐，各个脏
腑的功能也能维持正常。

因此，清明养生重在养

肝。调养肝脏有“养肝”和
“清肝”之分。具体方法有
多种，如以肝养肝、以味养
肝、以血养肝和以菜养肝
等。

清明，正是冷空气与暖
空气交替之际，亦日渐趋暖，
所以天气一会儿阳光灿烂，
一会儿阴雨绵绵，人体常会
出现四肢麻痹，在汤品调理
中，除了要利水渗湿外，还

要适当补益，因而养血舒筋
最为重要，特推荐桑葚、薏
米、炖白鸽(桑葚 20克，薏
米 30 克，白鸽 1 只，姜、
盐、香油少许，文火炖 2小
时)作为食补佳品。

饮食要清淡，应定时定
量，限盐，补钾，以清补为主，
多吃蔬菜、水果，以防上火。
可多吃些柔肝养肺的食品，
如荠菜益肝和中;菠菜利五
脏、通血脉；山药健脾益肺。

清明节将至，很快就进
入“纷纷春雨连绵落”的时
节。传统养生学认为“春与
肝相应”，因此春养肝常保
健。

春季正值肝阳上升时

节，所以不宜食用“发”的
食物(如竹笋、鸡肉等)。清
明时节养生应多吃柔肝养肺
的食物，荠菜、菠菜、淮
山、银耳都是不错的选择。

清明前后，也不妨喝一

些菊花茶。中医认为，菊花
能疏风清热，有平肝、预防
感冒、降低血压等作用。但
菊花茶喝多也会伤肝，因此
要适量饮用。

＞＞注意“病从口入”：

＞＞悲伤莫要过度

＞＞养生重在养肝

＞＞饮食清补为主

＞＞适量饮用菊花茶

采摘野菜多泡慎食

甲减并不少见

广州市第一人民医院甲乳
外科主任医师徐波介绍,甲状腺
功能减退症是由于甲状腺激素
合成及分泌减少,或其生理效应
不足所致机体代谢降低的一种
疾病。患有甲减的人一般可以
有懒、胖、弱的典型表现:“懒”是
指患者觉得无精打采、懒洋洋、
容易困倦、不愿意活动;“胖”是
指患者出现体重增加、颜面四肢
水肿;“弱”就是患者常觉得乏力,
体力不支,畏寒怕冷。

甲减并不是一种少见的疾
病,它离我们并不遥远。中华医
学会内分泌学分会公布的中国

首次甲状腺疾病流行病学调查
结果显示,在接受流行病学调查
的10个城市居民中,甲减的患病
率已达6.5%,每15人中就有1位
甲减患者。

另外,甲减男女都可患病,但
有“重女轻男”的倾向。与甲亢
不同的是,甲减没有突眼等明显
的症状,患者往往忽略了自己的
疾病,没有及时就诊。

甲减易水肿,常被当肥胖

林女士最近一年来胖了不
少,她以为自己吃多了,开始努力
减肥。可任由她怎么减肥,身材
不但没瘦下来,还有增加的趋势,
还出现了月经紊乱等问题。有

朋友建议她到内分泌科检查,这
才发现是得了甲减,她之所以发
胖,也是因为甲减。

但是由于对甲减缺乏科学
认识,我国的甲减患者中,大多数
的压根不知道自己得了病,或者
被误认为是其他问题。甲状腺
激素具有利尿作用,一旦减少就
会引起体内水分与钠盐的潴留,
大量胶原物质、黏蛋白积聚于皮
下组织间隙,吸收一部分水与钠
盐,阻碍组织液回流而形成水肿,
容易当成肥胖。而且,这种水肿
与一般水肿不一样,用手指按压
皮肤无凹陷,医学上称为黏液性
水肿。

举名人的例子来说,叱咤风

云的巴西足球明星罗纳尔多,因
为严重发福而水平一落千丈,备
受粉丝指责,不得不提前退役。
其实罗纳尔多正是因为患上了
甲减才变成了“肥罗”的。

徐波指出,甲状腺手术、自
身免疫疾病、各种甲状腺炎、
甲状腺破坏、碘过量等都有可
能造成甲减。但是,甲减并不可
怕,只要正确诊断、规则治疗,绝
大多数患者可以恢复正常的生
活与工作。乒乓国手王楠、演
艺明星汪明荃、美国著名脱口
秀主持人欧普拉都曾受到甲减
的困扰,但经过治疗后,现在正常
工作,没人看得出他们曾是甲减
病人。

春困竟然是甲减在搞怪
春天昏昏欲睡很常见,不少人都会觉得无精打采,特

别容易犯困,正所谓“春眠不觉晓”,似乎春困也变得理

所当然。可是,不要以为春季昏昏欲睡就是正常的,有

人的“困”,可能是由甲状腺功能减退症(甲减)引起的,只

是春天显得尤为明显。

春季万物复苏，气温回升，人们脱掉了
厚重的冬衣开始感受运动的美好，那么，春
季哪种运动最适合呢？

快步走：步行是最简便易行的有氧运
动，对改善心肺功能，提高摄氧量效果最
好。还能改善冠状动脉粥样硬化，同时可
降低血压，调节血脂，调控血糖。推荐运动
频率：每天步行约4.5公里，时间在30分钟
以上，每周5次左右。如果工作忙，抽不出
整块时间，可以上午、下午、晚上各 10分
钟。快步走也可双手使用手杖，使运动更
协调平稳。

游泳：游泳对人体神经、呼吸、消化、肌
肉、血液循环有神奇的锻炼作用，是一种轻
松愉快的全身性运动方式。67岁的美国
家庭医生卡尔·丹尼森博士每周游 5次。
他说：“一下水，所有压力烟消云散。游泳
让我身体更灵活，疼痛消失，心脏更年轻”。

跳舞：跳舞是一种全身运动，可放松身
心，愉悦心情，减轻压力，促进血液循环，增
加摄氧量，有益心脏健康。专家建议，可根
据自身身体状况，找个舞伴一起参加相应
强度的舞蹈班。如果附近没有舞蹈班，那
么可以在家中伴着最喜欢的音乐，跳30—
45分钟。

骑自行车：研究发现骑单车的习惯能
够将心血管功能增强3%—7%。心率的变
化也依据踏蹬动作的速度和地势的起伏而
不同。

四种有氧运动
最护心

葱姜蒜是人们日常生活中必不可少的
调味饮食，有些人更是喜欢在吃面条的时
候生吃一些大蒜，除了下饭之外还有很好
的杀菌作用。尽管如此，有三类人是不可
食用大蒜的。

肝病患者不宜吃：很多人认为，大蒜能
抗菌抗病毒，于是就用吃大蒜来预防肝炎，
甚至有人在患肝炎后仍然每天吃大蒜。这
种做法对肝炎病人极为不利，因为大蒜对
肝炎病毒没什么作用，相反，大蒜的某些成
分对胃、肠还有刺激作用，可抑制肠道消化
液的分泌，影响食物消化，从而加重肝炎病
人的恶心等诸多症状。另外，大蒜的挥发性
成分可使血液中的红细胞和血红蛋白等降
低，有可能引起贫血，不利于肝炎的治疗。

非细菌性腹泻不宜吃：发生非细菌性
的肠炎、腹泻时，不宜生吃大蒜。因为肠道
局部黏膜组织有炎症，肠壁本身血管扩张、
充血、肿胀、通透性增加，机体组织大量蛋
白质和钾、钠、钙、氯等电解质以及液体渗
入肠腔，大量液体刺激肠道，使肠蠕动加
快，因而出现腹痛、腹泻等症状。如果再吃
生大蒜，辛辣味的大蒜素会刺激肠道，使肠
黏膜充血、水肿加重，促进渗出，使病情恶
化。如果已经发生了腹泻，食用大蒜更应
该慎重。

眼病患者不宜吃：中医认为，长期大量
地食用大蒜会“伤肝损眼”。因此，眼病患
者应尽量不吃大蒜，特别是身体差、气血虚
弱的病人更应注意，否则时间长了会出现
视力下降、耳鸣、头重脚轻、记忆力减退等
现象。有些人患了近视眼或其他眼病，需
要服用中药治疗，这时千万要忌口，否则直
接影响疗效。

西红柿营养丰富，其所含维生素C可
与水果媲美，对老年人来说，西红柿由于所
富含的番茄红素，因而更具有独特的保健
功能。番茄红素属于维生素A家族，是一
种强有力的抗氧化营养素，它在男性体内
主要分布在睾丸、前列隙、肾上腺、肝脏等
组织中。番茄红素可以清除前列腺中的自
由基，保护前列腺组织，预防和缓解前列腺
炎、前列腺增生等老年人常见疾病。

早在上世纪，科学家研究就发现增加
番茄红素的摄入量可以降低得前列腺癌的
风险，每周食用番茄或番茄制品两次以上，
得前列腺癌的风险会下降21%—30%。除
了保护前列腺功能和预防肿瘤外，由于番
茄红素的强抗氧化性，它还能预防动脉粥
样硬化等心血管疾病和延缓皮肤老化，缓
解紫外线损伤。由于番茄红素属于脂溶性
维生素，在油脂存在的情况下才能被充分
溶出，被机体有效地消化吸收。因此，老年
人宜多吃炒熟后的番茄，这样可吸收更多
的番茄红素。

(本报综合）

大蒜杀菌
3类人吃会毁肝肾

男人吃西红柿
有神效


