
二十四节气——春分（一）
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春分这个节气平分了春季的 90 天。春分一到，雨

水明显增多，我国平均气温约 10℃，无论南方北方，都

是春意融融的大好时节。此节气，人们养生要注意调整阴

阳平衡。从立春到清明，人体血液处于旺盛时期，此时易

发非感染性疾病，如高血压、过敏性疾病等。

一、注重饮食调养

春季人体新陈代谢开始旺盛，饮食宜选用辛、甘、

微温之品，避免油腻生冷食物，多吃富含维生素 B 的食物

和新鲜蔬菜。

春天是肝旺之时，酸性食物吃太多会使肝火更旺，损

伤脾胃。可以选择一些味甘性平，富含蛋白质、糖类、维

生素和矿物质的食物，如瘦肉、禽蛋、牛奶、蜂蜜、豆制

品、新鲜蔬菜、水果等。

二、注意防寒保暖
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“春捂秋冻”，春季气温反复变化，中老年人代谢功

能和调温功能比较差，一旦遭遇“倒春寒”受凉，极易感

染疾病。尤其是北方春季多风，是支气管炎和哮喘等疾病

多发时期，所以应严防感冒，防止肺部感染。

三、注意预防上火

天气逐渐转暖，但早晚天气依然较冷，风邪渐增，此

时整个冬天吃的肉类、补品等热性食物及在暖气环境下积

攒下的内热，会随着大地复苏在人体中生发出来，此时，

很容易出现口舌干燥、口腔溃烂等情况，也就是俗称的上

火。

此时应多吃新鲜蔬菜、水果，清淡饮食，以补充人体

水分。菠菜、韭菜等都是不错的选择，注意少吃油腻食物。

四、注意少吃甜食

春季养生重在养肝，肝脏需要干糖原，因此，春季可

以适当多吃一些甜品，这样对养护脾胃很有帮助，但糖尿

病病人要注意控制甜品，减少糖的摄入。

饮食上选用温性食物进补，这样可以平和情绪，疏肝

理气。建议多补充如荞麦、薏仁、豆浆、苹果、芝麻、核

桃等食物，还可以适当吃一些梨、藕、荠菜、百合等。

五、注意睡眠不足春困

春季，人们常有困倦之感，早晨不易睡醒，白天又昏

昏欲睡。

这是因为春季气温回升，人体活动量增加，体表末梢

血管开始舒张，体表血流量增大，使脑部供氧量显得不足，



而产生的“春困”现象。对此，建议积极做好身体协调适

应工作，每天中午最好午睡一个小时左右，以补春季睡眠

之不足。下午则安排适量体育活动，如散步、打太极拳、

做健身操等。

六、注意调理脾胃

中医认为，脾胃乃“后天之本”，也就是人生存的

根本。好的脾胃能提高人身体免疫机能、防老抗衰。因此，

早春更应该注意调理脾胃。

那么，如何调理脾胃？首先，饮食要有规律，定时定

量，不要暴饮暴食；饮食清淡，多吃粗粮。其次，注意保

暖，少吃生冷食物。再次，平时多锻炼，经常保持良好的

情绪，对脾胃调理也是非常重要的。

春季养生牢记六个“不”

1.不要贪美，衣着单薄，注意温差，早晨及晚上要穿

多点。

2.不忘进补，进行饮食调养，增强体质以抵御病菌或

病毒的侵袭。



3.不在阴湿环境久留，春季气温多潮湿，女士们更要

注意个人卫生。

4.不要“蜗居”，多运动、运动。

5.不要常生气，多笑笑身体好。


