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最近网上有那么一群人火了，

他们三天两头熬夜，却涂昂贵的面

霜来遮黑眼圈；他们一周吃五顿火

锅，然后狂喝凉茶清热降火；他们平

时抽烟喝酒，再去买保健品护肝；他

们冬天穿破洞裤，到了晚上还泡脚

喝姜茶。这种“朋克式养生”被网友

戏称为“边作死边自救”，然而这些

情况却已经在不少年轻人的生活中

成为了主流。

“亡羊补牢，犹未晚矣”是当下

很多年轻人的养生法则，平时尽情

挥霍自己的身体，等到真出了问题

才采取补救措施。杭州女白领小张

最近就犯了愁。小张今年 20出头，

平时上班节奏快，压力也比较大，空

余时间只有晚上八点以后的几个小

时。小张是一个电视迷，空余时间

追剧是她最大的爱好，但是晚上下

班后时间有限，凌晨看到一两点也

是家常便饭。长期的熬夜，导致小

张黑眼圈很重，皮肤暗淡松弛，小张

说，她每年光在美容院就要花掉上

万元，平时还要用各种面膜和面霜。

可最近小张的身体也出了问

题，脸上狂爆痘痘，去医院检查后被

诊断为内分泌失调，体内毒气很重，

靠面膜已经无济于事。这对一向爱

美的小张是一个很大的打击，医院

告诫她要严格控制看剧时间，每天

10点半之前必须睡觉，否则症状还

会加重。

很显然，这只是这种奇葩养生

方式所带来后果的一个缩影，这样

的行为自然是不可取的。杭州市余

杭区第一人民医院营养科营养医师

石定表示，这种亡羊补牢的做法对

自己的伤害远远多于养生功效，最

多就是得到一些心理安慰。熬夜打

游戏对身体的其他器官也会造成损

害，单靠几瓶面霜保护皮肤是远远

不够的；喝凉茶也并不能消除火锅

下肚那一瞬间对肠胃的刺激；抽烟

喝酒伤害肝肺，狂吃保健品还会扰

乱正常的机体平衡；大冬天穿破洞

裤容易导致膝盖着凉，寒气入体，暖

宝宝加泡脚无异于杯水车薪。

石定说，这种朋克式的养生方

式实则是自律能力差的表现，肆意

放纵和调养身心两者是不可兼得

的。身体不是一台机器，经不起一

次次的伤害，等真正发展到很严重

的情况，可能已经无法挽回。

真正好的养生方法，还是要注

意饮食规律和作息时间，不贪杯不

贪吃，多吃新鲜水果蔬菜，少熬夜保

持心情舒畅。

春季万物复苏，阳气上升，而且天

气转暖，人体水分大量流失，不能保持

新陈代谢的平衡和稳定，容易出现急

躁、上火等春燥反应。春燥烦人且伤

身，轻则导致头昏、烦恼、胸闷、咳嗽、

痰多、四肢重滞，重则形成温病，甚至

侵害内脏。那么，春季如何消停身体

里的这把火？听听专家如何支招。

省中医院内科主任医师金涛说，

入春以来，也接诊了不少“春燥”病人，

患者有出现牙龈肿痛、脾气急躁、睡眠

质量差、多梦及大便干等情况。春燥

是特定时期的产物，与秋燥不同，一般

人不容易察觉。所以当前季节，人们

应该顺应天时的变化，科学养生，调整

自己的生活起居饮食习惯。

饮食上，总的养生原则是：主食选

择高热量的食物、保证充足的优质蛋

白质和维生素。

春燥固然和空气干燥、湿度低有

很大关系，新鲜水果和蔬菜摄入不

足，身体水分、维生素和优质脂肪储

备下降，都会引起诸多春燥反应。所

以，早春时特别需要补充多种维生

素、矿物质和深海鱼油，这样可以避

免和治疗让人烦恼的“上火长痘”，保

持肌肤滋润。

既然是“上火”，那么就需要寒性

的蔬菜或水果去火，中医养生建议：

近期可以多食用寒性果蔬，起到清热

解毒的作用。比如芹菜和梨子。芹

菜可以清热解毒，对肝火旺盛、皮肤

粗糙的人来说很有益处，而且它含有

大量粗纤维，可刺激肠胃蠕动。梨子

是众所周知的降火水果，其它如苦

瓜、番茄、香蕉等，也是春天化燥的好

蔬果。

水和蜂蜜也是化燥必备。干燥的

天气容易消耗掉人体内的水分，所以，

春天多喝水是第一要务。多喝水还能

增强血液循环，促进新陈代谢，减少代

谢产物和毒素对肝脏的损害。《本草纲

目》上记载，蜂蜜有“清热、解毒、润燥”

等功效，是“健康长寿的妙药”。早上

起床喝一大杯温蜂蜜水，对化解“春

燥”很有好处。

防“春燥”，养好肝也很重要。春

天是万物复苏的季节。金涛说：“肝脏

与草木相似，草木在春季萌发、生长，

肝脏在春季时功能也更活跃。因此，

春季养生以养肝护肝为先。”多做肝脏

喜欢的事，少做肝脏害怕的事。保

持好心情，尽力做到心平气和、乐观

开朗、无忧无虑，以使肝气正常生发、

顺调。

有个良好的睡眠习惯也很重要：

传统医学的经脉理论认为，凌晨前后

为“肝经”时间。人体的肝脏也需要

在沉睡中得到休息，所以一定要让自

己按时睡觉才能养肝、排毒。肝胆在

晚上 11 点开始进行新陈代谢，这时

进入梦乡能让肝脏进行自我修复，将

不良影响降到最低。另外，饮食要清

淡为主，少吃辛辣油腻及高脂、高热

量食物，避免肝火越吃越旺，也可以

口服各类清凉冲剂，如夏桑菊冲剂、

金菊冲剂等，对“清肝火”也很有效。

春天风多雨少气候干燥，气温变

化反复无常，人体免疫力和防御功能

极易下降，诱发一些春季常见的疾

病。此时可以多吃些主食，主要成分

是碳水化合物，既经济又能直接转化

成热量，提供身体基本所需。此外，

春季应注重调养脾胃，相比大鱼大

肉，米饭要容易消化得多，能很好地

保护肠胃。

（通讯员 施晓娟）

春天，如何消灭身体里的这把火？
顺应时节科学养生，调整生活起居和饮食习惯
本报记者 毛锦怡

边自毁边自救
“朋克养生”
实则自欺欺人
本报记者 洪 晨

近日，在西湖区一高校当体育

老师的吴懿很烦恼，前不久吃了顿

火锅后，脸上接连一个多星期小痘

痘没消停，嘴角还长出口疮，严重

影响了帅气小伙的颜值，让他心情

很是不爽。有点养生常识的吴懿

知道自己因为饮食不当，点燃了体

内这把“春火”。但为时已晚，只能

后期慢慢调理。

健康小贴士

健康百科

牢记春季养生5项原则，简简单单远离疾病
本报综合报道

俗话说，一年之计在于春，保

健养生也是如此。春季养生，最主

要的是从饮食开始，那么春季饮食

要注意哪些原则呢？

宜多食辛甘发散性质的食物，不

宜多食酸性食物。中医认为，脾胃是

后天之本、人体气血化生之源，脾胃健

壮，人可延年益寿。春天是肝旺之时，

多食酸性食物会使肝火偏亢，损伤脾

胃，春季宜多食用含优质蛋白质、糖

类、维生素、微量元素丰富的具有辛甘

发散性质的食物以养阳敛阴、养肝护

脾；不宜多食酸性食物；忌食油腻、生

冷、酸涩、粘硬和大辛大热之品，防止

助热生火。

原则一 多甘少酸

原则二 多吃豆类食物

一到春冬交替的季节，很多人就

觉得吃不下东西，食后腹胀，人懒乏

力，发展下去就会出现腹冷浮肿等脾

虚的症状。专家建议，春季脾虚的人

要及时调补，常吃一些豆类蔬菜，能起

到健脾利湿的作用。这类蔬菜所含植

物蛋白质、碳水化合物、维生素和无机

盐比其他蔬菜高。

原则三 吃当季蔬菜

吃当季食物，是我国历来提倡的

顺应自然规律的养生方式。春笋是南

方春季最好的当季食材，不仅味道清

鲜，于养生也大有裨益。春笋有多种

膳食纤维、低脂高蛋白，对减肥也有好

处。在北方可以吃新鲜韭菜，因为春

天气候冷暖不一，又是阳气生发的季

节，需要保养阳气，韭菜是最宜人体阳

气的食物。同时，韭菜可以益肝健脾，

也符合春季的特点。

原则四 适量饮花茶

原则五 适当多吃主食

饮水可增加循环血容量，有利于

养肝和代谢废物的排泄，降低毒物对

肝的损害。此外，补水还有利于腺体

分泌，尤其是胆汁等消化液的分泌。

春季饮香气浓郁的花茶，有助于散发

冬天积在体内的寒邪，促进人体阳气

生发、淤滞疏散。而适量饮茶，还可提

神解困，但春季不宜贪冷饮。


