
春天万物生发，人体需要注入阳气，
排出寒气，上海市光华中西医结合医院
治未病科主任梁永瑛建议：这个季节可
以通过晒背给督脉“充电”，同时在踏青
的过程中疏肝理气、调畅情志。

传统医学认为，后背属阳，背部的正
中为“阳脉之海”，是总督一身阳气的督
脉，督脉两侧是足太阳经的循行范围。督
脉、膀胱经两条经脉都在背部循行，就如
同背部的铠甲保护着人体，如果在这阳
气生发的春季，疏忽了对背部的保护，
“铠甲”的保护功能就会失常，导致疾病
发生。此时，可以通过晒背来固护阳气，
保障身体健康。

“经过寒冷季节的积累，很多人的

身体内淤积了大量的寒湿和浊气，刚好
借助春日的暖阳来晒背，可以帮助身体
排出毒素、提升阳气。”梁永瑛指出，和
夏天相比，春天没有那么炙热，晒起来更
加温暖而不至于晒伤。

此外，阳光中的紫外线还能刺激大
脑释放内啡肽等神经递质，减轻日常压
力，让人更容易进入深度睡眠状态。晒背
还有助于调节人体的生物钟，使睡眠周
期更加规律，进一步提高睡眠质量。

荩如何晒背才科学

 、晒背时间
可在           或          

  这两个时间段进行，阳光强烈时可适
当提前或延后。不必每天都晒，隔一天晒
一次即可。

 、注意事项
晒背前可以适量喝点温水并注意做

好防晒，需要注意的是空腹时不能晒背；
晒背时上身可以穿颜色浅、比较薄的衣
服，便于晒背，但不要脱了衣服晒背；晒
背后不能贪凉，可以适量补充温水、淡盐
水；晒背晒到微微出汗即可，不可晒到大
汗淋漓。

除了晒背，踏青也是这个季节养生
的最好方式之一。“春季对应肝脏，肝主
疏泄，与人的情志密切相关。当我们漫
步于大自然中，身体得到适度锻炼的同
时还能促进气血运行，使肝脏的气机顺

畅，从而达到养肝的目的。”梁永瑛介
绍，中医强调“人与天地相参”，春季适
当外出踏青，能让人体顺应自然，阳气
升发，情志舒畅，而呼吸新鲜空气，也能
增强肺的呼吸功能，有助于身体吐故纳
新。

在踏青时，配合“嘘字诀”能更好地
疏肝气。嘘字诀的核心要点：读作
“ ū”，属牙音，气息从槽牙间及舌两侧
空隙呼出。呼气时发“嘘”音，足大趾轻
点地，双手从肝经穴位（如急脉穴）上提
至胸侧，再向两侧展开如鸟翼，同时双目

圆睁（反视内照）；吸气时双手回落至腹
前。鼻吸气时腹部鼓起，口呼气时收腹提
肛，意念引导肝经之气从足大趾（大敦
穴）沿腿内侧上行至头顶。初学可发声，
熟练后转为无声吐气。、

荩踏青注意事项

选择阳气升发的上午时段（ —  
点，对应脾胃经当令）踏青；要避免久坐
湿地，尽量选择干燥、通风的地方；出汗
后不要立刻脱衣服，也不要站在风口处，
应及时用毛巾擦干汗水，适当补充水分。

（上海长宁）
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春天多吃这几种水果"好处真不少

春天如何给身体#充电$% 医生推荐这两种方式

春天，万物复苏，生机勃勃，水果种
类丰富，口感鲜美。此时节更适宜吃哪些
水果？对身体有什么好处？往下看，一起
来了解！

梨

春天容易出现咽干、鼻子干、皮肤
干、咳嗽等不适症状。梨清甜多汁，素有
“百果之宗”的美誉，适合春季补充水分
和营养元素。

吃梨的好处可太多了

 、清热润燥：梨性凉多汁、口感较
好，春天吃梨可以帮助清热润燥。

 、润肺止咳：梨具有润肺清燥、止咳
化痰的作用，对喉咙干燥、瘙痒、疼痛、喑
哑、痰稠等症均有一定功效。梨皮在止
咳方面效果甚至要优于梨肉，咳嗽、痰多
的人可以单用梨皮煮水喝。

 、抗氧化、抗炎症、延缓衰老：梨含
有多酚类化合物、黄酮类化合物、多种维
生素以及多种矿物质，可以帮助提高人
体免疫力、抗氧化、抗炎、延缓衰老，还可
以辅助降血压。

 、润肠通便：梨富含膳食纤维及山

梨糖醇，有助于保持大便水分，刺激肠道
蠕动，促进食物残渣排出，帮助润肠通
便。

 、控制体重：梨的热量一般在
           左右，与苹果热量相当，饭
前加餐吃一个梨，既能帮助增加饱腹感，
还有助于控制食欲，帮助减肥和控制体
重。

生吃、熟吃，梨的功效各不同

梨味甘、性微寒，具有润肺凉心、消
痰、降火、解毒的功效。

 、生吃梨：清六腑之热。更适合有
咽喉肿痛、手脚发热、舌红苔干等症状的
人群食用。

 、熟吃梨：滋五脏之阴。可以降低
梨的寒性，滋阴润燥功效更佳，而且肠胃
虚寒的人吃了不容易引起肠胃不适。

草莓

草莓被誉为“春季第一果”，它不仅
外观诱人、酸甜可口，维生素 的含量
也高。

吃草莓有哪些好处？

 、  含量高：每    克草莓就有

  毫克维生素 ，比橙子、柠檬都要高。
草莓中富含花青素，抗氧化和抗炎能力
拉满。

 、热量低：吃    克草莓，摄入的
能量只有   千卡。草莓还富含柠檬酸、
苹果酸，适合想要减肥的朋友。

 、预防便秘：草莓的膳食纤维含量
虽然中等，但主要是水溶性膳食纤维，适
合有便秘困扰的朋友。此外，草莓表面
有很多小“籽”，能帮助促进肠道蠕动。

 、对血糖友好：草莓的糖含量不高，
适合需要控血糖的人。

草莓怎么洗更干净？

清洗草莓的时候不要摘掉草莓蒂。
草莓的内部结构比较疏松，如草莓蒂被
摘掉（包括切开），草莓内部就会像一个
开口的“容器”，表面附着的脏东西会进
入草莓，可能导致越洗越脏。

平时洗草莓，可以先用自来水冲洗，
再用清水、淡盐水或淘米水浸泡  分钟，
然后再次冲洗即可。

芭乐

芭乐营养丰富、酸甜可口，拥有丰富

的膳食纤维、矿物质钾、维生素  以及
抗氧化成分。虽然一年四季都能吃到芭
乐，但春季的芭乐口感特别浓郁，营养也
很不错。

维 C 比苹果还高

 、膳食纤维：芭乐的膳食纤维含量
很突出，而且，芭乐还含有丰富的果胶，
特别是红心芭乐，这种成分能吸水膨胀，
促进胃肠蠕动，改善便秘。（小提示：吃
芭乐要多喝水，这样才能让膳食纤维充
分地吸收水分，否则可能会便秘）

 、维生素  ：芭乐的维生素  含量
在水果中算优秀选手，比猕猴桃、橙子、
草莓、柠檬都高，是苹果的   倍。

 、矿物质钾：芭乐的钾含量丰富，和
香蕉不相上下，常吃可以平稳血压。

 、抗氧化成分：芭乐含有丰富的黄
酮类化合物，比如槲皮素、槲皮苷、异槲
皮苷、番石榴苷等，具有抗氧化、抗炎作
用，能清除体内多余的自由基，减轻身体
的炎症反应，在抗肿瘤方面也有些帮助。

芭乐该如何储存？

如果买到的芭乐果皮比较绿，就别
急着吃，先放几天，等表皮泛黄、果实稍
微变软再吃，口感会更好。但要注意，芭
乐的果皮薄嫩，很容易碰伤，进而腐败变
质；常温下长时间贮藏也很容易出现表
皮失水、软化和腐烂等现象。

买来的成熟芭乐最好低温贮藏，但
也别太低，低于  ℃很容易被冻伤，
 ~  ℃最适合，该温度能抑制芭乐的呼
吸强度和速率，减少营养流失，可保存
 ~ 周时间。

（新华社）
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