
清明话养生
健康“清”出来

  清明，是春季的第五个节气，处于仲春与暮
春之交。俗话说，“清明断雪，谷雨断霜”。清
明节过后，早春时节乍暖还寒的现象基本结
束。那么，清明过后如何养生？4月5日，记者
采访了潍坊市中医院临床营养科专家，并为市

民推荐了几种养生药膳。

春季采食野菜有讲究
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　　春风起，万物生，又到了一年一度吃野
菜的时节。乘着春光踏青之余，不少人都会走
出家门，去野外采摘时令野菜，品尝春天的味
道。野菜虽然新鲜味美，但有些野菜可能含有
毒素，对人身体有害。如何科学采食野菜？4
月6日，记者采访了阳光融和医院临床营养科
主任杜慧真。
　　野菜来源要可靠。尽量在正规市场选购
来源安全可靠的野菜，比如本地种植的、具
有多年食用历史的野菜，慎重购买新出现或
很少见的野菜。市民如需购买野菜，应到正
规超市或菜市场选购新鲜野菜，并保留购物
凭证，尽量少在路边摊贩或流动摊位购买。
　　采摘野菜需谨慎。在采摘熟悉的野菜
时，注意不要在可能有环境污染的区域内采
摘，如化工厂、垃圾填埋场、污水沟、马路
等周边区域。即使这些地方野菜生长茂盛，
也有被污染的可能，尽量不要采摘和食用。
同时，采摘野菜时要注意保护生态，不要过
度采摘同一区域的野菜。多数野菜有根，采
摘时不要连根拔起，保证它们还能继续
生长。
　　正确烹饪野菜。野菜的食用方式有多
种，可凉拌、炒、蒸、煮，还可以做馅、煲
汤等。食用野菜之前，要摘净去腐，充分清
洗。部分野菜有微毒，需经过浸泡、水焯等
去毒处理，在炒熟煮（蒸）透后才可食用。
　　野菜不宜多食。尤其是特殊人群要少吃
或不吃。多数野菜富含草酸，多食易导致肾
损伤，且食用野菜重在尝鲜，难以满足人体
所有的营养需求，应注重食物多样性和膳食
平衡。婴幼儿、孕妇、乳母、消化系统存在
疾病以及野菜过敏的人群慎重食用野菜。

  注意事项
　　杜慧真提醒，野菜容易变质，无论是采
摘的还是购买的，最好及时吃完，不要长时
间存放。食用野菜后如果发生身体不适，应
及时催吐并携带剩余野菜和呕吐物就医。
  如今，野菜的人工栽
培技术越来越成熟。
相比于外面野生的
野菜 ，经过人工
栽培的野菜安全
性要高得多。荠
菜、马齿苋、香椿
等常见菜品 ，在
市场就可以买到。

　

  立春之后人体内肝气随着春日渐深而愈盛，
在清明之际达到最旺。因此，清明时节是养肝的
好时机。为了使阳气更好地生发，在清明时节，
人们应有意识地顺势而为调整作息。上午7时至9
时为胃经最旺的时间段，如不早起，会导致阳气
欲发而不能发，化为内火影响心肺及脑，可引起
心燥、热喉干、头昏、目浊等不适。
　　清明节后进入暮春时节，气温升高，人体也
因阳气升动而向外疏发，体内外阴阳不平衡，气
血运行波动较大，故应慎食“发物”，如海鲜、
羊肉、公鸡、香菜、茴香、大葱、生姜、白酒
等，防止诱发旧疾。
　　可适当食用红枣、枸杞子、豆制品、鱼肉等
补血养肝的食物，以及荠菜、菠菜、油菜、芥
蓝、芹菜等和中通腑的食物。清明时节还是饮茶
的好时机，不妨每天喝上一杯养生花茶，如菊花
茶、玫瑰花茶、金银花茶、茉莉花茶等，有利于
清畅肝气。

疏肝气

顺心气

  清明节祭拜祖先时，很多人会睹物思人，产
生悲伤抑郁的情绪，难以走出，累及于心。古往
今来，人们常把祭祖扫墓和郊游踏青结合起来，
就是为了避免忧思伤身，在追思先人时又能锻炼
身心。
　　若感到心气不顺，可以在小区里转转，或者去
公园、河边走走，呼吸一下新鲜空气，放松身心。

清肠气

  传统中医观念中，依据五行理论，肝木克脾
土，肝经应春气而旺。常言道，过犹不及，肝气
过旺易伤脾胃，容易压制脾胃之气，造成肝强脾
弱的状态。对于清明时节吃寒食和青团的传统习
俗，也要因人而异，适量食用。
　　清明后可以适当选用一些清肠道的食物，比
如西兰花、洋葱、大蒜、豆类、海带、黑木耳
等，避免出现胃肠积滞的症状。

祛湿气

  清明处于冷空气与暖空气交替相遇之际，空
气湿度明显增大。此时，要祛除湿气，增强身体
抵抗力。
　　清明前后正是艾草生长茂盛之时，用艾草泡
脚能祛湿散寒，促进身体血液循环，也可搭配生
姜一同使用。祛湿穴位大多分布在下肢，比如丰
隆、足三里、承山等穴位。
　　每年4月份，我市大部分地区气候干燥。干燥
的气候易伤人体津液，出现皮肤干燥、咽干、口干
等症状，饮食上可适当食用养阴、润燥之品。

 养生药膳

  1 . 药食同源食材推荐：
　　薄荷、桑叶、山药、玉竹、百合等。

　　2. 普通食材推荐：
　　豌豆、生菜、莴苣、油麦菜、花椒芽、草
莓、芒果、鸡肉、鳜鱼等。

  ●桑菊明目茶

　　材料：
　　桑叶5g，菊花5g，桑葚5g。

　　做法：
　　将桑叶、菊花、桑葚洗净，开水冲泡数分钟
后即可。

　　功效：
　　疏风清热，滋阴润燥。桑叶味甘、苦，性
寒，入肝、肺两经，有清热解表、清泄肝火的作
用，与菊花同用，轻清灵动，疏散上焦风热，养
肝明目；桑葚味甘，滋补阴血，明目生津。桑菊
茶饮口味清甜可口，适合在春季饮用。

　　●山药炖鸡

　　材料：
　　鲜山药100g，百合10g，枸杞子10g，跑山鸡1
只，生姜、食盐适量。

　　做法：
　　将鸡洗净、焯水、剁块，山药洗净切块，百
合、枸杞子洗净备用。

  锅内加入适量清水煮沸，将鸡块及生姜放
入，转小火慢炖1小时后，加入山药块、百合、
枸杞子，继续小火慢炖30分钟之后，关火调味
即可。

　　功效：
　　补脾健胃，滋阴润肺。山药健脾益气、补肺
益肾；枸杞子滋肝补肾、明目润肺；百合润肺止
咳，清心安神。此药膳对于春季脾胃气虚、肺
虚、咳嗽的患者尤为适宜。

 食材推荐


