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昨天是立春，标志着春天的来临。气
温逐渐升高，人之阳气步步升发。提醒大
家，养生在这一时节尤显重要。

你吃春饼了吗？吃春饼是汉族立春
饮食风俗，它制作方便，口感柔韧耐嚼，吃
法也有很多种，卷包配菜、作为主食单吃、
炒饼都可以。

你咬春了吗？“咬春”是指在立春这天
吃一些春季的新鲜蔬菜，一般是北方生吃
水红萝卜、南方生吃生菜，同时也包括吃
春饼。

我们从饮食和锻炼两方面来和大家
聊聊立春的保养方法。

1.饮食调养
原则：吃辛温食物，不宜过多食酸，同

时要少吃补品和盐。
多吃：胡萝卜、花菜、白菜及青椒等新

鲜蔬菜有提升阳气之效，不妨适时补充一
下。韭黄、韭菜皆为辛味食物，有辛甘发
散的功效，适合这个时节多吃，益于护阳。

立春养生还应多吃辛温发散的食物，
如大枣、豆豉、葱、香菜、花生、虾仁等。

少吃：立春后麻辣火锅要少吃，过于
咸、过于辛辣及油炸食物都要少吃，因为
这些食物都可能损耗阳气，导致上火。

建议：立春往往与春节邻近，这一时
期注意不要暴饮暴食，同时立春前后天
气干燥，可以多吃一点润燥食物，例如冰
糖、甘蔗、白萝卜等，吃法最好采用熟食
法。

2.锻炼养生
春季养生另一方面就是要防病保

健。特别是初春，天气由寒转暖，各种致
病的细菌、病毒随之生长繁殖，温热毒邪
开始活动。现代医学所说的流感、流脑、
麻疹、猩红热、肺炎也多有发生和流行。

为避免春季疾病的发生，在预防措
施中，首先要消灭传染源头；二要常开
窗，使室内空气流通，保持空气清新；三
要加强锻炼，注意口鼻保健，提高机体的

防御能力。
运动调养在于启动身体引擎，活络筋

骨。春季是进行运动养生的最佳时机，太
极拳、体操、慢跑、散步、郊游、登山及骑脚
踏车等，都是不错的选择。临床观察不难
发现，春季从事运动调养的人，抵抗力强，
全年很少罹患呼吸系统疾病及传染病。
一天之中，清晨又是阳气始生之时，最适
合运动。

（小新）

大家每天都会在座位上坐多久呢？
随着办公族逐渐增多，不少人一天有一半
的时间都坐着度过，这其中，有不少人会
想着“平常运动不足，周末加强运动就好
了”。然而研究发现，减少坐着的时间比
增加运动更具有增寿效果，“反正有加强
运动，工作过程中久坐也没关系”的想法
非常危险。那么，对于久坐的办公族来
说，养成哪些好习惯才能有助延长寿命
呢？

根据一项在瑞士进行的研究表明，在
对长期久坐的老人进行研究时发现，减少

坐的时间比增加运动量更能延缓老化。
在这些研究中，人们被分为常运动和不常
运动两类，并进行长达六个月的持续性观
察，通过血液检查观察与寿命息息相关的
染色体。结果发现，喜爱运动的一组染色
体变短，显示出寿命变短的趋势，而减少
坐着的时间后发现染色体变长。由此可
见，减少坐的时间甚至比增加运动的时间
更能延长人的寿命。

有说法称，每坐一个小时不动人就会
减少22分钟寿命。这是因为人在久坐的
过程中肌肉会收缩，而肌肉收缩后血液中

的酶的功能受到抑制，血液容易变得黏
稠，而这正是导致肥胖、糖尿病等疾病的
原因之一。

但即使如此，办公族也不能一直站着
办公，因此，掌握站立的节奏就成了关
键。日本专家推荐办公族每30分钟就离
开自己的位置进行简单的锻炼，或去去厕
所，或溜达一下休息眼睛，或做简单的健
身操，或每 30 分钟就站起来工作一段时
间，这样不但能够解除久坐带来的健康问
题，还能促进血液循环。

（健康）

每个面若桃花的漂亮女人都有自己的修
炼秘诀，同样，每个黄脸婆也有自己专属的陋
习，一条条对照看看吧，有没有中招？

1.不主动喝水。大众闺蜜贾宝玉说，女人
是水做的，一个缺水的女人怎么可能水灵
呢？缺水后身体循环不畅，营养物质的运输
和皮肤细胞代谢都会受阻，皮肤发黄发干只
是外在表现而已，其实是身体内部养分输送
和废物代谢出了问题。

2.不注意防晒。紫外线中的UVA是皮肤
的最大杀手，它能穿透玻璃、云层和水，直接
伤害真皮层的皮肤细胞，带来不可逆转的伤
害，所以脸部不防晒的女人肤色变黑变黄长
斑都是很正常的事情。而且防晒这件事一年
四季都要做，不只是夏天。

3.不吃或只吃一点主食。很多女人为了
保持身材吃很少的主食或者干脆不吃主食，
导致脾胃的运化功能严重受损，长期下来势
必气血不足，表现在面部就是脸色发黄发暗，
这也是很多年轻女孩子过早变成黄脸婆的主
要原因之一。

4.拒绝吃肉尤其是红肉。肉里不仅有脂
肪，还有我们需要的优质蛋白，红肉里还有丰
富的铁。长期不吃肉又不注重其他食物的营
养搭配，很容易造成缺铁性贫血，而铁是体内
运输氧气的载体，皮肤在神经和血管的末梢，
氧气和营养不足当然不会有好颜色。

5.拒绝油脂。还是为了减肥，恨不得每顿
都吃水煮青菜，植物油的热量和动物油一样
高，还是少吃为妙，这是很多人的减肥误区。
实际上，植物油是我们身体必需脂肪酸和维
生素E的重要来源之一，缺了它们皮肤细胞的
营养不足，废物也排不出去，黄脸婆就这样形
成了。

6.缺乏运动。运动对身体的好处不用多
说，对皮肤也是极好的，刚刚锻炼完的女人脸
上总是红扑扑的，哪怕只是轻微的锻炼，脸上
也能呈现迷人的粉色，因为运动的过程中促
进了血液循环，面部皮肤的毛细血管也能得
到充分的滋养，自然就不会变黄了。

7.爱做夜猫子。美女都是睡出来的，一个
晚睡的女人别指望能有好肤色，11点以后还不
躺下，肝脏得不到休息，时间长了造血藏血功
能会受到影响，血液里的废物也难以代谢出
去。

8.常年化妆，卸妆不彻底。很多女人出门
必化妆，而且越化越浓，皮肤根本得不到畅快
的呼吸，特别是一些号称美白的护肤品和彩
妆，对皮肤伤害尤其大。再者这些东西不用卸
妆油仔细清洗，根本洗不净，很容易毛孔堵塞。

9.频繁光顾美容院。美容院总是给人一
种错觉：刚做完的时候皮肤状态出奇地好。
可实质上是去掉了皮肤的角质层，再加上按
摩、蒸脸、面膜等一系列程序，把皮肤的保护
层脱掉，把里层皮肤频繁暴露出来，后果就是
脸上的皮肤越做越薄、越做越黄。

10.心眼太小爱计较。这样的女人特别容
易生气，整天处于紧张、抱怨的状态，人在生
气时血液里毒素会增加很多倍，伤害身体各
个器脏尤其是生殖系统和内分泌系统，当然
皮肤细胞也会受到伤害，加快衰老的进程。

（新博）

立春吃不对 一年都崩溃

办公族应该有的好习惯

易变黄脸婆的
10条陋习


