
春季饮食五多五少
春季是四季之始!打好春季

饮食基础! 对一年的健康很重

要" 营养科教授提醒!春季饮食

应注意以下几点"

!多主少副" 即多吃主食!

少吃副食"春天!风多雨少!气温

变化反复无常!人体免疫力和防

御功能极易下降!易诱发一些春

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!米饭同大鱼大肉

相比!米饭更容易消化!能很好

地保护肠胃"

!多菜少果" 即多吃蔬菜!

少吃水果" 春季以养肝为主!

蔬菜含有丰富的维生素#纤维素

和矿物质!有疏通血管和肠道的

特殊功能" 肝和心都喜欢蔬菜!

蔬菜能帮助肝脏尽快实现蛋白

质 #糖类 #脂肪代谢 !若缺少蔬

菜!肝脏代谢就差" 少吃水果并

不是说不吃水果! 而是要适量"

春天!天气回暖!人们爱多吃酸

甜的水果来解渴!但水果含有较

多果酸!属生冷食物!吃多了容

易伤害脾胃"

!多奶少肉" 即多喝牛奶!

少吃肉类" 春季是万物复苏#阳

气生发的季节" 一年之计在于

春!牛奶是全营养食品!春天多

喝牛奶能满足人体生长#健康等

多方面的需求!是各类人群春季

养生的首选佳品"肉类胆固醇含

量高 !吃多了 !容易发胖 #诱发

$三高%等富贵病"

!多水少油 " 季节更替带

来多风#干燥的气候!加剧了身

体水分的流失"头痛#便秘#体重

增加等症状都是因春季干燥上

火所致!最简单的排毒方法就是

多喝水!每天清晨起来!喝点蜂

蜜水!有助于清洗肠道#排毒祛

火"

!多彩少单 " 即多吃五颜

六色的食物!少吃颜色和口味单

调的食物" 在人体中!五脏各有

所爱!如心爱红#苦&肝爱绿#酸&

肾爱黑#咸&肺爱辣#白&脾爱黄#

甜" 人们在饮食中!应当照顾到

各脏器的爱好"
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春天到了"大地万物生机勃勃! 此时"应该是人

们精神抖擞的时候"但不少市民却感到困乏#嗜

睡"这就是大家常说的$春困%!$春困%其实是季

节转换带来生理变化的一种反应!春天"天气回

暖"人体的新陈代谢逐渐旺盛"耗氧量也在不断

增加"所以"大脑的耗氧量会显得有些不足"让

人产生困意!

医生提醒#如何有效防范$春困%&医生建议

注意以下几点! 一#改善室内空气质量"注意空

气流通! 春天若紧闭门窗" 则室内空气不流

通"氧气含量减少"二氧化碳等有害气体增多"

会助长$春困%的发生! 二#春季应多运动"如打

球#游泳#散步#踏青均可"以促进气血流通#机

体代谢"使身体机能处于良好状态! 三#犯困时

可用风油精#薄荷油外敷"或者喝咖啡#喝茶来

提神! 平时也可常按摩太阳穴或晒晒太阳来缓

解$春困%!

!

一周病情报告

样本采集地#市中医院

采集时间#

!"'$

年
%

月
'%&'(

日

科别 门诊接诊总量 &人次'

肝病科
''"'

肺病科
(!!

脑病科
,%+

儿科
*,*

妇#产科
*"(

皮肤科
$$)

温馨提示# 寒冬已过" 温暖的春天悄然来

临"俗话说$肝与春气相应%"春季不仅是肝病的

高发季节"也是养肝护肝的最佳季节"肝病患者

应该从多方面养肝护肝" 保护好自己的身体健

康!

医生提醒#首先"注意饮食!春季"应多吃养

肝护肝的食物"少吃动物油和油炸食品"远离劣

质油!其次"睡眠品质不佳"也会造成肝火上升!

现代人生活习惯不规律" 对于肝脏的损害尤其

严重"所以"晚上不适宜从事太过耗损脑力的工

作!最后"要加强身体锻炼!比如在春天里散步#

踏青#打球#打太极拳等"既能使人体气血通畅#

促进吐故纳新"而且还能强身健体"达到养肝护

肝的目的!
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活得有目标 心脏更健康

一项针对
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万人的调查证实

本报综合消息 美国心脏协会一项新

研究发现!拥有强烈而明确的生活目标能

够降低心脏病和中风危险"

新研究中!美国西奈山医学中心预防

心脏病学专家兰迪(科恩博士及其同事对

'%6*

万名参试者的
'"

项相关数据进行了

统计分析!并将$生活目标%定义为$生活

有明确的意义和指向感%"之后!研究人员

重点分析了$目标感%对心脏病发病风险

以及心脏病致死率的影响" 结果发现!生

活中缺乏目标感的人更容易罹患心脏病!

心脑血管疾病死亡率也更高"生活目标强

烈的人!总体死亡率可降低
!%:

!心脏病#

中风#心脏支架手术等风险降低
#(:

"

研究负责人阿伦(罗赞斯基表示!早

期研究的焦点是生活目标感对心理健康

的影响!涉及焦虑和抑郁等负面因素及乐

观等积极因素" 最新研究首次发现!生活

目标是否明确直接关系到心脏健康"

科恩博士表示!树立和维持良好的生

活目标对心脏健康起到保护作用!甚至可

挽救生命"因此!为了自身健康!人人都应

该仔细思考一下$我是否有明确的生活目

标%这个严肃问题"如果答案为否定!那么

请尽快确定生活目标!以保护心脏及自身

整体健康" &王兴旺'


