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早春三月，季节交替，乍暖还寒，一方
面人容易生病，另一方面也是养生的重要时
期。日前，中国中医科学院教授杨力从衣、
食、住、行四方面，为大家总结出一套“换
季养生密码”。

衣：8157
气温渐渐回暖，但寒潮会时不时造访，

这样的天气凸显了春捂的重要。因此，要记
住“8157”这组数字。

“8”是信号，当昼夜温差超过 8℃时，一
定要注意防寒保暖，不能过早脱下厚外套。

“15”是指标，当气温低于15℃时一定
要捂，超过15℃就要适当减衣，否则容易诱
发“春火”。

“7 天”是适应期，即使气温达到
15℃，还要再捂 7天，体弱者需再捂 14天，
使人体慢慢适应环境变化。

食：876
春天万物生长，人体中的阳气生发，此

时是养阳、养肝的好时机。推荐大家多吃
“876”食物。

“8”种粥，绿豆薏仁山药粥、猪肝
粥、菠菜粥、红枣粥、黑米党参粥、菊花
粥、萝卜粳米粥、芝麻粥。

“7”种蔬菜，豆芽、韭菜、春笋、青
笋、香椿、豆苗、蒜苗。

“6”种动物蛋白，生姜炖鸡、排骨、
羊肉、鸡肝、猪肝、羊肝。

住：63040
春天人们的起居也应随之做出调节。
首先要“夜卧早起”，不能再像冬天一

样睡懒觉，最好早上“6点30分”起床，起
床后多梳头，有助于醒脑。

午睡“30分钟”，可以醒脑养神，晚上睡觉
前，最好用 40℃的水泡脚，可以温补脏腑，安
神宁心，消除一天的疲劳，利于入睡。晚上睡
觉先不要减被子，否则容易着凉。

行：3086
入春后要适应阳气生发的特点，加强锻

炼。最好每天晒太阳“30分钟”，上班族可
以在午休时晒太阳，这样可以助长阳气，让
人精神抖擞，还能补钙。

“8”种活动最适合在春天进行，包括
郊游、赏花、放风筝、散步、慢跑、练体
操、打太极拳、跳舞。

运动前最好热身“6分钟”，锻炼时多做
深呼吸，有助于养阳气。

换季养生新密码

漱口杯、铁锅、茶杯、加湿器、
水龙头，很多家居用品使用久了就会
形成一层厚厚的污垢。这些污垢不仅
仅是影响美观、容易滋生细菌这么简
单，有的甚至还会致癌，不得不除。

漱口杯底垢 刷牙后杯里的水如
果未倒干净，时间一长杯底就会结一
层黄垢。有的人涮牙刷时还会将牙刷
在杯中搅几下，殊不知，却将杯底的
污垢搅了起来，非但不能达到清洁口
腔的目的，反而成为诱发疾病的祸
根。

除垢小窍门：漱口杯应随时保持
干燥，每星期放在水中煮沸 10 分
钟，或在杯中泡一些醋，然后用醋仔
细地刷洗杯底即可。

茶垢 俗语说：“喝茶不洗杯，
阎王把命催”。茶垢中含有镉、铅、
汞、砷以及亚硝酸盐等有毒和致癌
物，与食物中的蛋白质、脂肪酸、维
生素等结合，生成难溶的沉淀，不仅
阻碍了人体对这些营养素的吸收和消
化，还会损伤肠胃。同时，还会引起
神经、消化、泌尿、造血系统病变和
功能紊乱，甚至引起早衰。

除垢小窍门：在茶杯内壁涂上食
盐，然后用牙刷轻轻刷洗茶杯，最后

再用清水冲洗干净即
可。

锅底油垢 锅外
的油垢接触火焰后容
易产生致癌物。所以
从新锅开始使用时，
就要注意每次都把锅
外洗净、擦干。

除垢小窍门：趁
锅热时用海绵很容易
就能擦净锅外油垢。
难处理的焦糊可以用
牙刷蘸醋和小苏打擦
洗，再用干布擦干。
如果污渍严重，可以先用开水和小苏
打粉泡一晚。

加湿器垢 专家指出，市面上的
加湿器没有自动清洗功能，如果得不
到定期清理，暗藏在内的霉菌等微生
物会随着喷出的气雾进入室内。抵抗
力较弱的人就容易引发肺炎或呼吸道
感染（加湿性肺炎）。因此，加湿器
应每天换水，每周清洗一次。

除垢小窍门：用加湿器自带的软
毛刷蘸白醋，轻轻刷洗水槽和传感
器，然后注入清水，多涮几次即可。

水龙头垢 水管用久了，一些污

垢就会沉积在水龙头的过滤网上，导
致水量变小，时间长了还容易长青
苔，滋生大量细菌，导致喝后患上肠
胃炎，因此，水龙头的过滤网应该每
个月清洗一次。

除垢小窍门：用牙刷蘸温和的液
态清洁剂或牙膏轻轻刷洗即可，注
意不要使用钢刷或质地粗糙的刷子
刷洗，以免划伤过滤网。此外，饮
水机、暖水瓶应每个月用醋泡一
次，方法是倒入热醋，盖紧盖子或封
住口，轻轻摇晃后静置半个小时倒出
冲净即可。

专家指出，室外空气再不好，每天也要打开
窗户通风。因为室内污染物有很多，厨房油烟、
卫生间细菌、人正常呼吸排出的废气……密闭空
间很容易让这些污染物累积，对健康影响也很
大。因此，即便在雾霾天，室内也要有新鲜空气
来源。

一般来讲，每天下午 1 点到 4 点大气扩散条件
比较好，污染物浓度比较低，可以选择在这个时间
段，把每个房间的窗户开个小缝，通风至少一小
时。

专家说，家庭可以一年四季24小时窗子都开一个
小缝。住在马路边的人要除外，马路两边扬尘、
PM2.5相对较高，应该避免长时间开窗，可以选择用
空气净化器、加湿器来改善居室环境。

生活中五种垢最伤身

据加拿大“公众新闻网”报道，每天吃
点香菜能很好地为肾脏排毒。

据加拿大自然疗法医生介绍，香菜在移
除身体积累毒素的同时，还能维持肾脏健
康。用香菜给肾脏排毒的最佳方式是饮用香
菜汁。具体做法为，将香菜洗净切碎，放入锅
里加水煮10分钟。然后把煮过的香菜放凉，滤
出叶子即可饮用。当然，还可以把香菜汁与其
他水果汁混合成果蔬汁，味道更好。喝不完的
香菜汁，放在冷藏室里保存即可。

香菜煮水也能够洗肾排毒。做法：将一
把香菜洗干净，切小块，用清水煮沸 10 分
钟，冷却后过滤到一个干净的瓶子，存放冰
箱。每天喝一杯，可将你肾脏里所积累的盐
和其他毒素经排尿排出。

香菜能为肾排毒

我们都知道，肥胖的人容
易患心脏病，事实上，体重太
轻也会对心脏不利。一项研究
显示，同时患有糖尿病和高血
压的人，体质指数太低也会增
加心血管疾病的风险。

日本名古屋心脏研究所的
研究人员将 1105名患者按照体
质指数（体重/身高的平方）分
为 4 组 ： ＜23； 23～24.99；
25～27.49；≥27.50。经过 3 年

多的跟踪调查，结果发现，第
1 组患者的心血管疾病患病率
为14.8%，发病风险是第4组的
3 倍。以一个身高为 1.70 米的
成人为例，体重小于 66 千克，
比大于79千克患心血管疾病的
风险更高。

该研究负责人孝德长宽
教授表示，这可能因为体重
轻的患者糖尿病病情也更加
严重。

太瘦比偏胖更伤“心”

腰部是女性曲线最关键的
部位，想要拥有水蛇腰，下面
的三式减肥瑜伽专门针对瘦
腰，值得一试。

蝗虫式瑜伽
俯卧，双脚并拢，腿部伸

直撑地，双手置于大腿面下
方，下巴着地，背部打直。慢
慢抬起右脚离地，并保持右腿
伸直，右脚面绷直。放低右
脚，同时抬起左脚，双脚并拢
架空，重复多次。

眼镜蛇式瑜伽
俯卧，腹部着地，腿部撑

直，双手手掌撑在胸部两侧的
地板上，下巴着地，手肘指向
天花板。慢慢抬起身体离地，
肩膀向上提起，头部微微后
仰，手肘稍微弯曲。

弓式瑜伽
俯卧，腹部着地，双脚

分 开 与 臀 部 同 宽 ， 双 臂 撑
直，双手握住脚面，抬起肩
膀离地。继续分开双脚比臀
部 宽 ， 继 续 抬 高 大 腿 面 离
地，胸部也抬高离地。并拢
双脚，微微放低大腿，同时
抬起腹部离地。

三式瑜伽塑造水蛇腰

甜椒 一个绿色甜椒所含
的维生素 C 是人体每日所需量
的两倍，而红色和黄色甜椒所
含的维生素 C 更多。此外，甜
椒也是维生素B6和叶酸的极好
来源，这些维生素可以有效缓
解关节炎带来的疼痛。

大豆制品 豆腐和豆豉等
大豆制品富含大豆异黄酮、维
生素 E 和钙，除了能保护心血
管外，其强健骨骼的作用也可
以跟牛奶相媲美。

香蕉 香蕉中不仅含有丰
富的维生素 B6、叶酸和维生
素 C，而且还容易消化，是人
们饮食中可溶性膳食纤维的主
要来源。

虾 虾是最受欢迎的水产
类食品，也是维生素 D 的主要
饮食来源之一。90 克虾能提
供每日所需维生素 D 的 30%，

高于一杯牛奶的维生素 D 含
量。

绿茶 这种温和的收敛性
茶含有非常丰富的抗氧化剂茶
多酚，研究显示，绿茶可以有
效缓解风湿性关节炎。

三文鱼 它是健康脂肪最
重 要 的 来 源 ， 含 有 丰 富 的
Ω-3。而且它不会像其他近海
鱼一样，受到汞污染。除此
之外，三文鱼还含有丰富的
钙、维生素 D 和叶酸。除了
可以治疗关节炎外，它还可
以保护心血管系统，减少血
栓形成，修复受损动脉，降
低血压。

奶酪 奶酪是维生素 B6和
叶酸的重要来源。把硬奶酪切
成片放入锅中和菜一起炖，或
者用软奶酪来拌沙拉都是不错
的选择。

鱼因其美味和营养，历来是广受大众
喜爱的食物，吃鱼的好处显而易见，但食
不得法，也会给人体健康造成危害，甚至
惹上重疾。

生吃鱼片易得“肝吸虫病”
很多人都喜欢生鱼片的鲜嫩美味，但

生吃鱼片对肝脏很不利，极易感染肝吸虫
病，甚至诱发肝癌。人通过吃生的或半熟
的含肝吸虫活囊蚴的淡水鱼虾和淡水螺类
被感染的几率极高。

提醒：有些人以为生鱼片用酱料和醋
拌过，就能杀死其中的肝吸虫，可以放心
食用，但事实上一般的调味品，如酱油、
醋、芥末、酒精等都很难杀死它们，就算
把鱼片投入90℃热水中，煮的时间不足也
不能将之杀死，因此生鱼片还是少吃为
妙。另外值得注意的是，想吃鱼片时可以
先用调味品拌过后放进微波炉热 3 分钟。
这样可以很大程度杀死里面的肝吸虫，而
且味道和生鱼片一样鲜美。

空腹吃鱼可能导致“痛风”
痛风是由于嘌呤代谢紊乱导致血尿酸

增加而引起组织损伤的疾病，而绝大多数
鱼本身富含嘌呤，如果空腹大量摄入含嘌
呤的鱼肉，却没有足够的碳水化合物来分
解，人体酸碱平衡就会失调，容易诱发痛
风或加重痛风病患者的病情。

提醒：在吃鱼肉前可先吃一些含碳水
化合物的低脂食品，如杂粮粥、荞麦粉、
芋头等垫底，用餐中间也可以食用一些含
淀粉的菜肴，如蒸甘薯、甜玉米、马铃薯
等，以此平衡体内酸碱度，减轻嘌呤的危
害，起到保护身体健康的作用，而在本身
尿酸高的情况下则要选择减少吃鱼。

吃鱼不得当
重病惹上身

人上了年纪容易花眼，但也有例外。
特别是老花和远视在表现上比较相似，有
时候就会被老人混淆。

老花眼和远视眼一样，都是近处东西
看不清楚，需要佩戴凸透镜帮助矫正。但
两者有着本质的区别，老花眼是人体衰老
出现的自然生理现象，而远视属于屈光不
正，是一种病理现象。

老花眼是中老年人才会出现的一种生
理现象，大概45岁以后开始；而远视在任
何年龄的人身上都可能发生。

老花眼主要是由于随着年龄增长，眼
睛的晶状体弹性下降、睫状肌调节力量减
弱，近处来的光线焦点无法正确落在视网
膜上，导致看近不清楚，这和年纪大了腿
脚不利索是一个道理，且左右两眼的老花
程度也基本一致。远视与机体的老化无
关，它是由遗传、外伤、疾病等造成的眼
球屈光力过小或眼轴过短，致使屈光不
正，不能形成清晰的图像，这种病理改变
可能会让左右两眼出现不同程度的远视。

老花眼看近不清晰，但看远一般是正
常的，佩戴眼镜主要是为了矫正视近力，
看远的时候不需要戴眼镜；远视眼的视
近、视远能力都有缺陷，轻度远视可以通
过睫状肌的调节来弥补，即使不戴眼镜看
近看远都正常，但重度远视超出了眼睛的
调节能力，就需要佩戴眼镜来同时矫正视
近力、视远力。

远视和老花不是一回事，老人发现自
己看近处不清楚后，不要随意到街上买副
老花镜戴，而应尽早找眼科医生确认是什
么原因。如果是远视，应根据程度轻重，
确定是否需要配镜矫正，一般来说 500度
及以上的高度远视最好配镜。如果是老
花，也需要经过检查验光确定度数，然后
再配一副适合自己的老花镜。

远视和老花
不是一回事


