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春季上火症状与空气干燥
有一定关系，因此在饮食方
面，春季饮食应该遵循饮食有
节的原则，在保持平衡膳食的
基础上多摄入一些新鲜蔬菜水
果，使身体能够摄入足够的水
分、维生素，还可以适当摄入一
些偏凉性的食物，包括木耳、白
萝卜、芹菜及苹果、百合、梨等，
不仅可以清热解毒，利于缓解肝
火旺盛、皮肤粗糙等，而且其
中含有的大量粗纤维可刺激肠
胃蠕动，有助于在一定程度上
缓解上火症状。出现喉咙干燥
时，可以适当喝一些淡盐水或
橘皮糖茶。与此同时，如果出
现春季上火症状，还应注意尽
量避免多吃大鱼大肉等肥腻食
物及辛辣、海鲜、煎炸等食品，
以免“火上浇油”。

值得注意的是，春季
天气本就相对干燥，人
体内水分容易通过出
汗 、 呼 吸 等 被 消
耗，而一旦人体
内 水 分 不 足 ，
又反过来，容
易加重上火
症状。因
此，要预
防春

季上火，务必注意多喝白开
水，及时补充足量的水分
才能满足人体新陈代谢
的需求。另外，《本
草纲目》 记载，蜂
蜜 有 “ 清 热 、 解
毒、润燥”的功
效 ，早 上 起 床
后 喝 一杯温
蜂蜜水，对
化 解“ 春
燥 ”也
有 好
处。

多蔬少怒防“春燥”
专家建议多摄入新鲜蔬果，
合理调节自身情绪防止上火

北方的春天总是特别短暂，往往还没来得及享受初春的清凉，就已

经开始夏天的节奏。虽然短暂，但北方春季气温变化幅度大、多风干燥

的特点鲜明，相应地，烦躁不安、口干等也成为春季的常见症状。事实

上，这些是气温大幅度变化下的“春燥”，多由热毒内盛、风火上攻引起，

症状可能因人而异。要预防“春燥”，除了要学会适当调节情绪外，多吃

芹菜、梨等蔬果也利于在一定程度上缓解“春燥”。

“一年之计在于春”，春天总是
美好的，但北方地区的春天似乎总
是太过短暂，以至于在很多人看来，
北方的春天不过是“从羽绒服到 T
恤”的那几天而已，这段时间的天气
状况便是如此：可能昨天还是二十
多摄氏度，天气晴朗，逐步平稳向夏
季过渡的迹象，今天便是六七级大
风，气温骤降至十摄氏度以下，似乎

一夜重回冬天。可即便仅仅是那几
天，要平稳度过，似乎也没那么简
单。

在这样的气候条件下，人们的
身心容易出现相应的变化：烦躁不
安、咽喉肿痛及口舌生疮、大便燥结
等，都是北方春天的常见症状，也正
是因为这些症状呈现出一定的季节
性，中医将这些症状称之为“春燥”。

头痛、口舌生疮、大便燥结这
些春季容易出现的症状，其实与
春季的气候条件有紧密联系。在
西医看来，这些症状为炎症反
应，中医认为，这些症状是上火
反应，与人体不同脏腑的“火热
之邪”有关。“火”会沿着人体经络
上行，表现在头面部、口腔、咽喉等
部位。

究其原因，与春季的气候特点
相关。中医认为，春天不仅仅是万
物复苏的季节，随着气温的逐渐回

暖，阳气开始上升，而这种外界的
气候变化同样会影响人们的身体
状况，容易引起人体免疫力和防御
功能下降。按照中医的观点，这些
变化容易导致影响人体内肝脏、胆
及胃肠蓄积的内热，持续一段时
间，便会影响人体内阴阳平衡，出
现内热症。不容忽视的是，“春雨
贵如油”，春季雨水较少，气候相对
干燥，而人体内的水分又容易通过
出汗、呼吸等大量消耗，也容易加
重上火症状。

除了外界气候变化可能影响人体健康外，人们自
身因素与内热的出现同样息息相关。也有专家指出，
春季上火其实多为肝火，肝火多由外界刺激引起，往
往因精神压力过大，内心长期处于焦虑、失衡状态而
引起。春季天气较为复杂，气温反复变化无常，尤
其是在北方，天气干燥，有些人的情绪及身体健
康同样会受到天气情况的影响，如果缺乏足够
的调节能力，天气的复杂变化则可能导致人体
新陈代谢失衡，口舌生疮、咽喉肿痛及头痛
等上火症状便相应出现。

上火症状的出现，意味着人体生理
功能失去平衡，另外，还容易消耗人体
内的水分，导致口干舌燥，神经调节
能力变差等，有些人还容易出现情
绪不稳、紧张、易疲倦等反
应。建议人们及时关注自身
状况，如果出现口舌生疮、
口角糜烂、大便干燥等上
火症状时，要及时注重
自身调节，如果症状
严重，建议及时到
医院就诊。

“从羽绒服到T恤”身体最易不适

内热易致新陈代谢失衡

春季上火多为肝火

■防“燥”建议: 合理调节情绪
根据专家的观点，春季上火的预防并非无从下手，人们可以从合理调节

自身情绪及保持合适膳食两个方面入手，将春季上火拒之门外。
情绪与疾病密切相关，就春季上火而言，一方面，春季上火症状本身就

容易引起人体烦躁不安等负面情绪，另一方面，自身情绪不好也容易导致人
体抵抗力和调节能力下降，容易使疾病侵体。要防“春燥”，情绪的调节同样
至关重要，天气的反复变化容易影响人们的情绪稳定，很多人的情绪往往会
随着天气的“阴晴不定”反复变化。尤其是现代社会，人们自身也面临较
大压力，要学会舒解及调节自身不良情绪，为自己放松，尽量保持平稳，
避免情绪反复。保持科学的生活规律也是预防上火的重要方面，充
足的睡眠、避免熬夜、过度疲劳等，能够增强人体自身的免疫力，尤
其是本身就容易上火的人，更需保持规律生活，避免过度疲劳。

多吃芹菜、梨等蔬果

炖肉荤素配 营养又美味

谷雨
节 气 过

后，夏季即
将来临，但

此时气温冷暖
不定，湿气较重。

中医专家称，春季
气候潮湿、阴冷，湿

气最容易渗透，起居饮
食若不注意，容易感受

湿邪。因此，要健脾除湿、
助脾运化是这个时节的养

生调理重点。
济南市中心医院中医科副

主任闫鑫表示，春季健脾祛湿很
重要。他说：“有人一到下雨天就关

节酸痛，主要是湿气太重。”风湿可能
夹杂着寒或热，引起肌肉、关节、气血
经络的异常，还会使皮肤病加重如湿
疹、银屑病等。闫鑫说，判断体内湿
气，简易之法是看舌苔，“舌苔是白腻

的表示身体偏寒，黄腻则表示身体偏
热。”不少患者反映最近很容易产生困
倦乏力、眼涩头晕、提不起精神和昏昏
欲睡等春困症状，他说，或与体内湿气
太重有关。

闫鑫建议，大家可通过食疗抵抗
湿气的入侵。薏米可以治湿痹，利肠
胃，消水肿，健脾益胃，久服轻身益
气。红豆有明显的利水、消肿、健脾胃
之功效，可以用薏米、红豆熬粥。春季
多食韭菜，有生阳的作用。

少动、饮食不节制及压力大，易造
成湿留体内。运动可以缓解压力、活络
身体器官运作，加速湿气排出体外。体
质较弱者更要注意，春天多湿、多风，
中医认为“风为百病之长”，人体很容
易受凉，引发血压波动而导致发生疾
病，对于平时运动不足的年轻人或老
年人危害更大。

最近，一条“用鸡蛋去湿毒”的微
信在朋友圈疯转，鸡蛋去湿靠谱吗？
闫鑫说，用热鸡蛋在身上滚其实和用
暖水袋的效果一样，只是温热作用，并
不会去除湿气。

很多人喜欢炖制各种肉类食
物。对此专家表示，炖制肉食进补
时也要讲究荤素搭配，或者和有营
养价值的食品一起烹调，以提高食
物的利用价值。

朝阳医院营养师宋新表示，
从营养成分来看，荤素搭配在营
养结构上具有互补性。荤食中
没有的淀粉、纤维素、果
胶，在素食中样样都有；
荤食中没有维生素 C，素
食中没有维生素 A；除
腐乳外，素菜中没有
维生素 B12，荤菜
特别是肝脏中含
有丰富的维生
素 B12。 动
物蛋白质
的 营 养
价 值
高
于

植物蛋白质，二者搭配食用，其生
物学价值可明显提高。

从保健角度来看，合理的荤素
搭配可加强食疗的功效。因此炖肉
时，最好搭配适宜的蔬菜，既能增
加营养价值，又能吃出美味健康。

常见的炖肉荤素搭配如下，大
家不妨在家试一试。

牛肉配土豆：牛肉营养价值
高，并有健脾胃的作用，但牛肉纤
维粗有时会影响胃黏膜。土豆与之
同煮，不但味道好，还起着保护胃
黏膜作用。

羊肉配生姜：羊肉补气血和温
肾阳，生姜有止痛祛风湿等作用，
相互搭配，生姜既能去腥膻味，又
能有助羊肉温阳祛寒。

鱼肉配豆腐：鱼肉中蛋氨酸
含量丰富，苯丙氨酸含量少，而
豆腐却恰恰相反，两者合而食
之，可取长补短。其次，豆腐含
钙较多，正好借助鱼体内维生素
D的作用，提高人体对钙的吸收
率，非常适合老年人和孕妇食用。

鸡肉配栗子：鸡肉为造血疗
虚之品，栗子重在健脾，脾健则
更有利于吸收鸡肉的营养成
分，造血机能也会随之增
强。老母鸡汤煨栗子效果
更佳。

猪肉配洋葱：洋葱
所含的植物化学物
质能够促进脂肪
代谢，降低血液
黏稠度，与猪
肉配食，是
理想的酸
碱食物
搭配。

按季节吃火锅,很有讲究
春季吃火锅可选动物肝

脏。春季天气逐渐回暖,肝气旺
盛而升发,在火锅底料的选择上
应避免过于麻辣的口味,注意清
淡。身体虚弱的人可以选择滋
补底料,既然俗有“春养肝”的
说法,火锅食材选一些动物的肝
脏是不错的,但一定要注意食材
的卫生。

夏季吃火锅宜挑清汤底料。
夏季阳气最盛,气候炎热,易失水
分,酸汤或清汤火锅是不错的选
择,微辣为宜。夏天心火旺而肺
金,食材的选择要偏于养心安神,
如玉米、豆类、鱼类,反而要少食
动物内脏、肥肉等,配料不宜过
咸。“冬吃萝卜夏吃姜”,火锅里还
可放些生姜,姜是暖的食物,夏天
人体毛孔张开,多食用姜有利于
湿寒气排出。

秋季吃火锅防燥滋补为上。
秋高气爽,贵在养阴防燥。常言

道:“秋季进补,冬令打
虎”,这个季节的火锅底
料可以选择滋补锅,适当
加入白莲清心泻火,调味料
可选沙茶酱、辣椒酱,同时使用
酱油、麻油等较清淡的佐料可避
免对肠胃的刺激,减少“热气”。

冬季是吃火锅的最佳时节。
阴盛阳衰,麻辣的口味再适合不
过。“冬补肾”,选择羊肉、猪腰子、
红薯等食材可适当进补。如果不
能吃辣,也可选择滋补火锅。

至于吃火锅上火,其实是由
于吃得太烫,热量骤然增加,再加
上吃得太快,身体无法短时间将
热量转化 ,进而导致上火。而
如果用凉的东西来降火 ,反而
会和高热量形成对冲 ,增加对
身体的伤害。因此不建议饮
用凉茶来降火 ,只需改善膳食
结构 ,合理肉菜配比,就能将上火
的因素扼制在萌芽中。搭配柠
檬水、迷迭香泡的茶或天然果

汁
，不
仅 不
会上火，
还能有效
改善膳食结
构。此外,吃火
锅 不 易 进 食 太
快，刚涮好的食材
温度太高,立即进食
容易损伤口腔黏膜和
食道黏膜,最好等食材降
温至常温再进食。

（本报综合）

春季吃火锅
选对食材不上火

@ 读
者 小 敏:

我们一家
都爱吃火锅,

北 京 的 涮 羊
肉、重庆的麻辣

锅、潮汕的牛肉丸
火锅等都很喜欢。春

天吃火锅易上火,但管
不住嘴,想问问,选什么

食材,怎么吃,才不上火?

国家一级营
养师王雷军：吃

火锅时,在肉类的
选择上可以多元化

一点,羊肉、牛肉、海鲜
可以适当进补一些。但注

意,肉类、海鲜不宜涮得时
间太长,因为时间过长会产
生嘌呤,导致痛风。如果食材
中肉类较多,在调料中可以
适当加入橄榄油、麻油或者
亚麻籽油,合理配比肉类中
的饱和脂肪酸。

蔬菜是火锅必选食材,
在蔬菜选择上应该做到“三
口菜一口肉”。不管哪个时
节,最好选择应季蔬菜,一定
要新鲜,而且蔬菜的种类、颜
色越多越好,根茎类如红萝
卜、白萝卜、淮山药等也是不
错的食材。同样,蔬菜也不能
涮得时间太长,以免破坏营
养成分。

困可能体内湿气太重


