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美好生活从健康开始
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常吃1物，常饮2茶，常吃3蔬……

谷雨养生谨记这些要点谷雨养生谨记这些要点

来源：CCTV生活圈、《健康时报》
指导专家：天津中医药大学第一附属医院治未病健康管理中心主任孙庆

明天就是谷雨了，谷雨是二十四节气中的第6个节气，也是春天的最后一个节气，过了谷雨意味着

春天的结束，进入了初夏。 常说“雨水生百谷”，谷雨前后气温回升快，早晚温差大，雨量开始增加。正

所谓“春雨贵如油”，得到雨水的滋润，万物开始快速生长。 但越是如此变换，我们的养生越要注意柔

和适度，这样才能固住健康、平稳过渡。谷雨注意养生，打好健康基础，才能迎来一个健康的夏季。谷

雨季节应该如何吃，怎么养生？一起来看本期《健康周刊》带来的专家解读。蔡富根/整理

1.重在健脾祛湿 抓紧养肝
谷雨一过，春季就要过去。此

时，肝脏气伏，心气逐渐旺盛，是身体

补益的好时机，应适时进食补血气的

食物，但不能像冬天一样大补。应根

据个人体质，食用一些益肝补肾的食

物，还可多吃健脾胃、祛湿的食物，如

黑豆、薏米、山药、豆芽、藕、海带等，

为安然度夏打基础。

谷雨时节，阳气渐长、阴气渐

消。中医认为，此时脾处于旺盛时

期，能涵养胃气，有利于营养吸收，是

适当调补的好时机。

饮食上可以多吃性平、性温的食

物，如薏米、莲子、芡实、山药、大枣

等，也可以用陈皮泡水喝。

谷雨阳气升发，胃肠有积热的人

一旦饮食不节容易上火，甚至诱发春

季腹泻、胃炎、胃溃疡等疾病。饮食

上可以吃些低脂肪、低蛋白、高维生

素的蔬菜，如荠菜、菠菜、蒲公英等，

有清热祛火、通利二便的作用。

薏米是清除体内湿热的好药

材。平时煮粥做饭时放一些薏米，也

可搭配红豆做成经典食疗方——红

豆薏米粥。

2.防“湿邪”勿大汗
谷雨节气后空气湿度逐渐加大，

因此需防“湿邪”侵袭伤身。注意开

窗通风，加强保暖，不要着凉，多晒太

阳，适当运动。

如果已有“湿邪”侵入，可在日常

饮食中增加一些利水渗湿的食物，如

玉米、茯苓、冬瓜、薏米等。

春夏之交正是谷雨节气，养生以

“懒散形骸，勿大汗”为原则，出汗过

度容易影响夏季的气血健康。此时

运动建议选择快走、慢跑、放风筝或

打八段锦等，不宜出汗过多，还要注

意补充水分。

此外，还可多吃一些助长生机的

莴笋、豆苗、蒜苗，滋补脾胃的大枣、

山药等，菊花、金银花甚至白开水都

是适合春夏的佳饮。

3.喝谷雨茶
谷雨采摘的新茶，具有生津止

渴、消暑清热、祛病延年的功效。

此外，用喝剩下的茶叶水洗把

脸，不但能减少皮肤病的发生，而且

还可以美容养颜，使脸部皮肤光泽、

滑润、柔软。

4.养生小运动
冷水搓鼻翼

谷雨前后飞絮较多，早晚用冷水

洗鼻和揉搓鼻翼，有助于缓解过敏。

按揉祛湿穴

谷雨时节湿度大，按揉位于小腿

内侧、膝下胫骨内侧凹陷中的阴陵泉

穴能健脾祛湿。

5.谷雨两忌

躁郁：谷雨与肝相应，而平时所

积累的工作和生活压力，容易形成

紧张、焦躁等不良情绪，造成肝气郁

结不畅。

心中烦闷时可以按摩十宣穴（位

于十根手指尖端的正中央）：用拇指

指甲用力反复重掐，以有酸痛感为

主，刺激总时间每次以不超过5分钟

为宜。这种宣泄方式可以畅达气机，

起到舒缓肝气的效果。

发物：接近立夏，此时气温越来

越高，各种花草盛开，杨絮、柳絮漫天

飞舞，加上人们踏青等室外活动增

加，很容易引发鼻炎、哮喘等过敏问

题，尤其是过敏人群。

因此，除了出门佩戴口罩注意

减少与过敏原接触外，建议大家饮

食少吃荞麦、蚕豆、牛肉、鲤鱼、虾、

蟹、茄子、酒、辣椒、咖啡等辛辣之

品、腥膻发物。

谷雨如何养生

1.常吃1物：山药
春季人体肝气当令，肝气过旺易

伤脾胃，加上谷雨时节，雨水多湿气

重，湿邪最易伤脾胃。随着气温升

高，人们开始吃一些寒凉食物，更是

给脾胃健康带来挑战。山药是健脾

食物中最柔和的，属于药食同源，非

常健康。本着“柔和调养”的原则，这

时可以多食山药。

2.常饮２茶：薏米茶、糙米茶
薏米茶：薏米是药食两用的食

物，具有健脾渗湿、清热排毒、利水消

肿等功效。将薏米洗净后晾干，然后

放在锅里用小火翻炒，将米粒中的水

分炒干，再放在密封的容器内保存。

喝的时候取出一勺，用开水冲泡即可。

糙米茶：糙米就是没有精加工的

大米，它保留了大米胚芽中的营养，

还具有健脾养胃、除烦、止渴、止泻等

作用，对提高人体免疫力、加速肠道

蠕动、防止便秘有显著效果。

在繁忙的工作之余，泡上一杯糙

米茶，可以补充体力，振作精神。

3.常吃３蔬：豆芽、香椿、荷叶
喉咙发炎、嘴巴生疮、口腔溃疡

……气温越来越高，身体里的火气也

跟着升了起来，不妨通过饮食把火降

下去。

豆芽：选绿豆芽，绿豆本身就有

清热降火的功效，发芽后维生素C的

含量还大大提高，在清热解毒，利尿

除湿方面，效果非常不错。

香椿：眼下正是香椿上市之时，

这时如果你上火，香椿就是极好的食

疗方。香椿历来被认为是一种“良

药”，性寒、无毒，具有补阳滋阴、清热

利湿、利尿解毒、健脾开胃等功效。

荷叶：中医认为，荷叶味苦，性

平，归肝、脾、胃经，有清热解暑、升发

清阳、凉血止血的功用。

可以在煲汤时放点荷叶，每周食

用1次～2次，有健脾祛湿的作用。

谷雨吃什么

1.玉米须大枣黑豆粥
材料：玉米须60克，大枣30克，黑

豆30克，胡萝卜90克。

做法：水煮玉米须半小时，去须，

用其水煮大枣、黑豆、胡萝卜（洗净切

块），豆烂即止。

功效：健脾、利湿、益肾。

2.香椿煎饼
材料：香椿70g，面粉3汤匙，水适

量，盐少许（5g以内），五香粉少许（比

盐还要少些）。

做法：1.香椿洗净，在沸水中焯

一分钟；2.将焯过的香椿切成细末

备用；3.将面粉倒入盛香椿的小碗，

加入盐和五香粉；4.倒入清水，并用

筷子搅拌，直至香椿末和面糊均匀

的混合；5.平底锅内倒很少很少的

油，加盖小火烙至面糊凝固，继续小

火烙5分钟。

功效：健运脾胃、理气止泻、杀虫

止痒。

谷雨节气食谱推荐


