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清明節將至，處於仲春與暮

春之交的清明，萬物皆顯，草木吐

綠，清潔明淨，就連流轉於這一時

期天地之間的陽氣也是清新的陽

氣。到了清明，氣溫變暖，降雨增

多，中華中醫藥學會莊乾竹博士

表示，此時陽氣生發、肝氣當令，

影響脾胃，此時的飲食起居也該

隨著時令變一變。

撰文：李劼    繪圖：杨佳

春日進補輕柔平
以“春”補春多吃蛋

和秋冬進補有所不同，在乍暖還寒的

春天裏，人體陽氣生發，進補要恰到好處，

以清補、柔補、平補為原則，今天廣東省

中醫院脾胃科主任醫師黃穗平教授就跟大

家推薦一類非常適合春日進補的食材——

蛋類。

雞蛋為何又叫雞春？

粵語和客家話常把蛋叫成“春”，比

如雞蛋也叫做雞春。這是因為古代嶺南一

帶常年處於戰亂中，雞飛狗跳著實讓人覺

得不吉利，然而春天生機勃勃，象徵著新

生命的開始，嶺南人嚮往著寓意美好的春

天，所以把雞蛋叫成雞春。

蛋類是我們一日三餐的主要食材之

一，尤其是雞蛋，男女老少鹹宜，可見其

食物的性質是比較平和的。春日進補宜以

清補、柔補、平補為原則，以“春”補春

就是一個簡、便、效、廉的春日食補方法。

蛋清蛋黃有不同功效

雞蛋由雞蛋殼、薄膜層、蛋清和蛋黃

四部分組成，每部分都有其不同的食療功

效，雞蛋殼可以收斂制酸、補鈣，雞蛋殼

內的薄膜（也叫作“鳳凰衣”）可養陰清肺、

斂瘡消翳、接骨，不過在平時食用雞蛋時

因口感原因一般都會棄去雞蛋殼和鳳凰衣，

所以今天主要講講雞蛋清和雞蛋黃。

雞蛋清性涼、微寒，味甘，具有潤肺

利咽、清熱解毒之功，內服外用均有效，

可治咽痛、目赤、咳逆、燒傷、熱毒腫痛

等。《本草綱目》記載，湯火燒灼燙傷後，

可以用生雞蛋清外敷。

雞蛋黃性平、微寒，味甘，入心、肺、

腎三經，具有滋陰潤燥、養血熄風的作用，

可用於治療治心煩不得眠、熱病驚厥、虛勞

吐血、嘔逆、下痢、燙傷、熱瘡、小兒消化

不良等病。千古名方“黃連阿膠湯”的主要

藥物成分之一就有雞蛋黃，此方是交通心腎

的安神劑，具有育陰清熱、滋陰降火的功效，

常用於治療更年期疾病、情志病等。

鴨蛋鵪鶉蛋各有千秋

除了雞蛋外，鴨蛋和鵪鶉蛋也是春季

進補的好食材。

鴨蛋性涼，味甘，歸肺和胃經，具有

滋陰清熱、生津益胃等功效。相比雞蛋，

鴨蛋的食補之力較弱，清解之力則較強，

春日出現上火症狀如咽喉腫痛、牙齦腫痛、

煩躁易怒、目赤頭痛、口乾舌燥等，可以

吃點鴨蛋。

中國人平時多吃醃制的鹹鴨蛋，這主

要有兩個好處，一是鴨蛋較雞蛋腥味重，

用鹹鹽醃制後可以去腥、改善口感風味；

二是中醫認為，鹹入腎，鴨蛋本身性涼偏寒，

鹹鴨蛋滋陰降火功力比未醃制的鴨蛋更勝

一籌，還有滋養腎陰的功效。需注意的是，

脾胃虛寒者不宜多吃鴨蛋。

鵪鶉蛋性平，味甘，歸心、肝、肺、

腎和胃經，具有健脾補虛、益氣養陰、健

腦養顏、強筋壯骨等功效，補益功力大於

雞蛋，更適合體虛的朋友春日食補用。春

日出現食欲不振、消瘦疲倦、失眠健忘等

症狀的朋友不妨試試鵪鶉蛋食療。也可以

搭配百合、蓮子和銀耳等物煲湯或者煮糖

水，益氣養陰，效果不錯。

清明前後，少吃涼食
春季與五臟中的肝臟相對應，清明

前後，屬於肝氣當令，非常容易克伐脾胃，

因而脾胃功能相對要弱些，如果此時過多

吃寒涼的食物，會對脾胃產生不良影響，

不利於食物正常消化和吸收。

不僅如此，最近大部分地區的氣溫

忽高忽低，晝夜溫差處於比較大的階段。

這種情況下，人體腸胃會比較敏感，尤其

是那些有慢性胃炎、胃潰瘍的人，多吃寒

涼的食物更容易引發疾病，所以清明前

後，還是建議少吃涼食。

常吃二甜滋補脾胃
清明時節，大家不妨多吃些甘味食

物來滋補脾胃，既利於春天陽氣的生發，

也對肝氣的疏泄有幫助。最值得推薦的就

是山藥和大棗了。

山藥味甘性平、健脾益氣，經常食

用可提高機體的免疫力，還能有效預防胃

炎、胃潰瘍等胃腸道疾病的復發，煮粥、

炒菜均可。

大棗不僅對脾臟有益處，還能補氣

養血，尤其適合女性，可以煮粥食用或者

是切碎泡茶喝。

                                                                                                                   

常吃三菜生發陽氣
所謂“春韭貴如油”，韭菜在春天

品質最好，能提高機體免疫力，還能排出

身體毒素。而且韭菜是溫性的，含有豐富

的膳食纖維，利於人體生發陽氣，在補腎

的同時，能起到延緩衰老的作用。炒雞蛋

或做成韭菜盒子，都很不錯。

清明時節如果肝火太旺，會引燃心

火，這兩堆火要是一併燒起來問題可就大

了，比如容易出現口瘡、口腔潰瘍、牙疼、

長痘等。苦菊能清熱去肝火，有抗菌、解

熱、消炎、明目等作用，嫩綠的苦菊微苦，

很爽口，洗淨以後涼拌就能吃。

清明節也是踏青的好季節，很多朋友

喜歡採些野菜。野菜性偏涼，有清熱解毒

的作用。其中，馬齒莧是這個季節最適合

食用的野菜。把採來的馬齒莧去掉根和老

莖，洗淨後用滾開的水焯大約一分鐘再撈

出來，並切段放入盤中。吃時可以拌些蒜泥，

再加上醋和薑，這樣能起到驅寒的作用。

常飲四湯
清明時節陽氣生發，此時很容易讓

五臟“上火”。各種降火的茶飲別用錯了。

有一類人群會因著急、心思過重等

原因引發心火，出現失眠、心煩、舌尖較

紅或長口瘡，可用蓮子心和綠茶泡水喝。

如果經常因焦躁情緒、睡眠品質不好

等原因引發肝火，導致頭痛頭暈、眼乾、口

苦、兩肋脹痛、高血壓、長斑等。可用野菊

花泡水並保持心情舒暢，還要注意別熬夜。

因過食油甘厚味，或偏愛辣、甜等

重口味飲食，引發胃火，導致口臭、口腔

潰瘍、反胃、長痘、便秘等，除了平日多

喝一些綠豆粥外，更要少吃過於甜膩的食

物，多吃些黃綠色蔬菜與時令水果，且應

注意口腔及面部清潔。

因吃得太撐或穿得過暖等，引發肺

火，導致咽乾疼痛、咳嗽、乾咳無痰或痰

少而黏、口鼻乾燥、發燒、鼻出血等，除

了煮些梨水並保證充足睡眠外，在飲食上

可以吃些白蘿蔔、芹菜、菠菜、香蕉、蘋

果等涼性食物。少吃肥肉、巧克力、甜食

等熱量高的食品。 

有民諺說：“清明前後，種瓜種豆。”此時，

春陽升發已經相當旺盛，養生就要以降壓減脂

為主，所以說：“清明過後，開始減肉。”

敲敲帶脈可瘦腰　在我們的腰部有一條

經脈名叫帶脈，它就像是我們的腰帶。腰部的

贅肉越來越多，說明帶脈的力量不夠強，不能

約束腰部贅肉的生長。經常敲打帶脈，可以加

快脂肪代謝，減少贅肉產生，在保養帶脈的同

時，更有瘦腰的效果。

日敲天樞排便暢。天樞穴屬於胃經，又

聯繫大腸，最能通腸道、排宿便，是名副其實

的減肥大穴。腸道通了，脂肪就不會堆積。天

樞穴在肚臍旁開三個手指的位置。每天至少敲

打兩次，每次5到10分鐘，敲至小腹發熱為止。

揉腹三次勝吃參。小腹是陰中之陰，是

寒氣最愛聚集的地方，所以揉腹很關鍵。經常 

以手心按摩小腹至發熱，不但可以有效地驅寒

暖腹，還能養元補氣、滋陰培陽。揉的次數最

低以36遍起，或36的倍數也可以，力度要適中。

小腹常溫，元氣充實，減肥就會成為一件很容

易的事。

■ 溫馨提示

長壽密碼

談筋論骨

二甜三菜四湯 清爽過清明

駝 背 是 衰 老 過 程 中 不 可 避 免 的 嗎？

廣 州 中 醫 藥 大 學 第 一 附 屬 醫 院 骨 傷 中 心

梁 德 主 任 醫 師 表 示， 並 非 完 全 如 此， 像

骨 質 疏 鬆 等 導 致 的 中 老 人 駝 背， 提 早 預

防、 及 早 干 預 可 有 效 改 善 駝 背， 甚 至 可

以避免駝背的發生。

骨質疏鬆最易導致駝背
駝 背， 在 醫 學 上 稱 之 為 胸 椎 後 凸 畸

形， 是 由 於 胸 椎 椎 體 前 緣 成 楔 形 樣 改 變

導致胸椎或胸腰段出現的一種後凸畸形，

主 要 由 背 部 肌 肉 薄 弱、 鬆 弛 無 力 所 致；

其 主 要 症 狀 是 出 現 背 部 疼 痛， 疼 痛 的 程

度 與 脊 柱 後 凸 角 度 無 關， 可 在 久 坐、 久

站或重體力勞動後加重。

駝 背 的 常 見 原 因 有 哪 些 呢？ 梁 德 表

示， 對 於 中 老 年 人 來 說， 可 能 的 原 因 包

括脊柱退行性病變和骨質疏鬆。

若 老 人 發 生 了 腰 椎 間 盤 突 出 症、 椎

管 狹 窄 等 脊 柱 退 行 性 病 變， 日 久 脊 柱 會

因 為 疼 痛 症 狀 而 減 少 活 動， 導 致 腰 背 部

肌 肉 出 現 無 力、 萎 縮， 難 以 起 到 正 常 的

支 撐 作 用， 也 會 引 發 駝 背 問 題。 而 骨 質

疏鬆是導致老人出現駝背的最常見原因，

“ 骨 質 疏 鬆 會 造 成 老 人 骨 量 丟 失、 椎 體

骨 密 度 下 降， 脊 柱 發 生 後 凸 畸 形。 建 議

絕經期後的女性以及 60 歲以上的男性，

每年要檢查一次骨密度，慎防骨質疏鬆。”

梁 德 還 談 到， 除 此 之 外 還 有 強 直 性

脊柱炎、結核、維生素 D 缺乏、黏多糖

病、 神 經 系 統 疾 病 如 帕 金 森 病 等 均 可 能

導 致 脊 柱 後 凸 畸 形， 從 而 產 生 相 關 的 臨

床症狀。

調整飲食合理運動可改善
目 前 對 於 駝 背 的 治 療， 主 要 是 保 守

治 療 和 手 術 治 療。 而 預 防 和 改 善 方 面，

則可以從常見的骨質疏鬆問題著手。

1. 改 變 生 活 方 式。 採 取 健 康 的 生 活

方 式， 戒 煙、 減 少 飲 酒， 避 免 大 量 飲 用

咖 啡 和 碳 酸 飲 料， 增 加 牛 奶、 魚 蝦、 堅

果 類 在 飲 食 中 占 比， 攝 入 高 鈣、 低 鹽 和

含 適 量 蛋 白 質 的 食 物。 儘 量 避 免 使 用 影

響骨代謝的藥物。

2. 體 育 鍛 煉。 對 於 中 老 年 駝 背 畸 形

者， 訓 練 強 度 不 宜 過 大， 推 薦“ 三 步 矯

形 操”， 長 時 間 堅 持， 可 以 一 定 程 度 改

善 頸 腰 背 的 疼 痛， 防 止 後 凸 畸 形 加 重。

詳細步驟如下：

① 大 幅 擴 胸。 取 站 位， 挺 胸 收 腹，

兩 臂 自 然 下 垂， 兩 腳 分 開 略 比 肩 寬。 兩

臂 屈 肘 置 於 胸 前， 與 地 面 保 持 平 衡。 兩

手握拳，拳心朝下。隨後，兩臂往後擺動，

擴胸時緩慢吸氣，手臂回收時緩慢呼氣。

重複上述動作 3—5 分鐘，每天進行 3 次。

②強力聳肩。身體站直，先將肩部下

垂，放鬆斜方肌。隨後吸氣，肩上抬時屏

住呼吸，肩儘量向耳朵靠近。聳肩至頂點

時呼氣，同時將兩肩回落。注意保持雙眼

目視前方，並控制好動作的速度與節奏。

重複上述動作 3—5 分鐘，每天進行 3 次。

③ 過 度 後 仰。 取 站 位， 雙 手 叉 腰，

兩 腳 分 開 略 比 肩 寬。 隨 後 吸 氣， 將 脊 柱

緩慢往後仰。當後仰至自身最大限度時，

再 緩 慢 將 身 體 回 直， 並 同 時 呼 氣。 重 複

上述動作 3—5 分鐘，每天進行 3 次。

老年人駝背真的無可避免？

監制：王更輝　劉江濤   策劃：王會贇

清明之後，開始減肉
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