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立春时节，这些养生常识很重要

你有每天午睡的习惯

吗？每天午睡和很少午睡

的人，长期来看差别在哪

里？别小看这个习惯，它

正在悄悄拉开人与人之间的“大脑年龄差”。

午睡正在悄悄拉开人与人的“大脑年龄差”

午睡，最受益的器官可能就是我们每天高

速运转的“CPU”——大脑。短暂午睡 20-30

分钟，堪称最简单高效的“大脑保养术”。

给大脑一键“重启”：2026年 1月，一项发

表在国际期刊《神经影像学》的研究发现，一次

科学的午睡能显著降低大脑“突触连接强度”，

相当于帮你关闭所有无用程序、清理缓存垃圾，

让大脑“重启”。

大脑“脑容量”更大：2023年 6月，一项发

表在国际期刊《睡眠健康》的研究，分析了37万

余名参与者的健康信息后发现，有午睡习惯的

人，脑容量比不午睡的人平均大 15.8 立方厘

米，相当于大脑衰老速度减缓2.6-6.5年。午睡

有助于减缓大脑因年龄增长而出现的萎缩速

度，进而维持大脑的健康状态。

有效降低痴呆症风险：2021年刊发在国际

期刊《综合精神医学》的研究表明，规律午睡不

仅能有效预防老年痴呆，还能提升思维敏捷性。

除了大脑午睡也让身体悄悄变好

心血管更健康：2019 年发表在英国《心

脏》杂志在线版上的一项研究发现，偶尔午

休（每周 1-2 次）的人与那些根本不午睡的人

相比，中风或心力衰竭发生的风险降低了近

一半。

心情会变更好：白天小睡可以调节情绪，

改善午睡后的心理状态。

2010 年发表在国际期刊《精神病学与临

床神经科学》上的研究发现，午睡后清醒期间，

快乐、放松成分的量值显著升高。

有助控制体重：2025年 1月，西班牙学者

在《肥胖》期刊发表的一项研究发现，午睡遗传

倾向高或经常午睡者，比不午睡者肥胖概率更

低，且这些喜欢午睡的人减肥成功率也更高。

据《人民日报》健康客户端

午睡会悄悄拉开“大脑年龄差”

2月 4日迎来立春节气。立春标志着冬去春

来、阳气初生。此时节虽名“春”，仍处在“寒尽未

暖”的过渡阶段，气温整体偏寒，风邪当令，阳气

尚在升发之中。立春阶段是人体机能、新陈代谢

最活跃的时期，养生尤为重要。此阶段该如何养

生？需注意些什么？

立春·饮食

立春养生着重于养肝。饮食应宜甘少酸，多

吃辛温发散的食物，如多用豆豉、葱、姜、韭菜、虾

仁等食物来调味，还要少酸多甘，多食用口味微

甜的甘润食品，如大枣、山药、小米等，可以补益

脾胃之气。

枸杞糯米排骨粥

食材：排骨 3~4 块，糯米 100 克，枸杞 15 克，

葱、姜和盐少许

做法：1.把排骨洗净切成小块，糯米泡好备

用，生姜洗净切成丝，小葱切成葱花备用；2.把洗

好的排骨、泡好的糯米、切好的姜丝以及枸杞同

时下锅，加入 1000~1500 毫升水，小火慢炖，炖上

一个小时左右，直至米烂粥稠;3.最后在上面撒上

小葱花和少许盐，搅拌均匀即可食用。

清汤羊肉

食材：羊肉、姜片、红枣、党参、当归、黄芪、白

萝卜、盐、枸杞

做法：1.羊肉凉水下锅煮一下捞出;2.然后把

羊肉放入电饭煲，同时加入姜片、红枣、一截党

参、两片当归、两块黄芪，把肉汤倒进去，盖上锅

盖，煮一个半小时；3.到时间后，加入白萝卜块，

再煮半小时;.出锅时，加入盐、枸杞即可。

立春·穿衣

立春时节正处于冷暖气流交汇时期，天气忽

冷忽热，变化无常，也是流感、肺炎、哮喘等疾病

的高发期。穿衣应遵循“春捂”原则，注意防寒保

暖，适时增减衣物。

“春捂”应该捂哪儿？

①颈项部：颈项部有风池穴和风府穴，是容

易中风邪的地方。保护好颈项部，可以避免风邪

侵袭。②腹部：主要是捂肚脐，肚脐又叫神阙穴，

温暖此处可保护脾胃。③膝足部：都说“寒从脚

下生”，所以膝足部的保暖也尤为重要，“春捂”穿

衣可遵循“下厚上薄”的原则，秋裤先别着急脱。

哪些人群不适合“春捂”？

“春捂”的原则更多适用于平时抵抗力较弱的老

年人、久病之人以及儿童。对于青壮年，尤其是体质

偏燥热、阴虚或者湿热人群，“春捂”不一定适合。

立春·养肝

这些身体“信号”是肝脏在求救。

中医认为，春气通肝，春季也最易使肝气旺

盛，如疏发不当，则易致病。

肝炎是常见的疾病，主要分为病毒性和非病

毒性两大类，早期不容易被发现，不过也不是完

全没有征兆。这些都是肝脏发出的求救“信号”：

①身体有乏力感，体力下降，无明显原因的

疲惫；②口臭、食欲减退、腹胀、厌油、恶心、慢性

腹泻；③皮肤上可见蜘蛛痣；④黄疸，尿黄、眼黄、

皮肤黄；⑤肝区不适、隐痛等。

立春节气，应怎样保护肝脏？

第一：充足睡眠 睡眠过程中，人体会进入自

我修复模式，经常熬夜导致睡眠不足会影响肝脏

夜间的自我修复。

第二：尽早戒酒 酒精对肝脏的损害非常明

确，长期过度饮酒，乙醇本身及其衍生物乙醛可

使肝细胞反复发生脂肪变性、坏死和再生，进而

导致酒精性肝病。

第三：保护眼睛 中医认为，眼睛是否健康与

肝脏功能息息相关。用眼过度，易导致肝血不

足。对于需要长时间面对电脑工作的人来说，工

作一段时间后，应通过闭目养神、远眺、做眼保健

操等方式缓解视觉疲劳，达到养肝的目的。

第四：合理饮食 黄曲霉素可诱发肝癌，霉变的

大米、花生和瓜子都可能含有较多的黄曲霉素。食

用富含维生素的食物，如胡萝卜、大蒜、菠菜、西兰

花、包菜等，可改善肝功能。多吃富含优质蛋白的

食物，如鱼类、瘦肉、蛋类等，有益肝脏健康。

第五：心态平和 悲观、愤怒、焦虑、抑郁，这

些负面情绪都很伤肝，可以通过外出活动、多晒

太阳等调节情绪，保护肝脏健康。

据 央视新闻客户端、《生活圈》《朝闻天下》等

不用换电池的无导线
心脏起搏器研发成功

记者近日从中国科学院大学获悉，来自该校等单位

的科研团队，成功研发出一款依靠心脏跳动自发电的共

生型心脏起搏器。

目前，植入式心脏起搏器内置电池电量耗尽后，患

者必须通过二次手术更换设备。为了破解这一难题，科

研团队提出“人机共生”新理念，让起搏器不再只是被动

的电子设备，而是能与人体协同共生的“伙伴”。这款起

搏器最核心的创新，在于它拥有一套高效的能量自生系

统——就像内置了一个微型发电机。 据央视新闻

想要活得舒心自在
关键在于养好情绪

少虑：“乐易者常寿人，忧险者常夭折。”若一个人的内

心忧虑不止，精神就容易紧绷，状态也难免不佳；而内心平

静、没有杂念时，整个人的气场也会得到稳定和提升。

少怨：一味沉溺于抱怨各种事情，会让人陷入负面

情绪的循环，从而遭遇更多不顺心的事。与其整天怀着

怨气生活，不如找到一件具体的事做，去改变现状。“抱

怨身处黑暗，不如提灯前行。”

少悔：过度思考会让人身心变得疲惫不堪，过多杂

乱的念头则会使意志变得分散。对能解决的问题，聚焦

行动而非空想；对无法控制的事，学会接纳而非纠结。

事来则应，事去则静。不被多余的思虑裹挟，这不仅能

避免内耗，更是养生的智慧。 据《经济参考报》

体虚身弱气血不足
多喝这碗汤

一道汤，补出好气色。不燥不腻，四季皆宜，男女老

少都可以喝。

五指毛桃灵芝炖汤：补虚益气、调节免疫力。

食材：五指毛桃15克（干品，提前泡10分钟）、灵芝

5克（切片或剪碎更出味）、大枣2枚（去核）。

做法：所有材料入锅，加清水1500毫升，大火煮沸

后转小火慢炖40分钟，喝汤吃渣。

坚持每周1-2次，帮助改善气血不足、乏力头晕，调

养体质，家常又实用。

预防骨质疏松
多吃这些少吃那些

想要骨头老得慢，4种食物推荐你多吃。

含钙量高的食物：比如奶制品、豆制品、绿叶蔬菜、

坚果、海产品等。

富含维生素D的食物：比如海鱼、蛋黄、菌菇等，加

上每天适量晒太阳，帮你更好吸收钙。

富含优质蛋白质的食物：长期蛋白质摄入不足，会

影响骨头质量，肉、蛋、奶不能少。

富含镁的食物：缺镁也容易引起骨质疏松，含镁高

的食物有谷物、坚果等。

想要骨头老得慢，4种食物建议你少吃：高盐饮食、

过量的咖啡（每天喝咖啡最好不要超过2杯）、碳酸饮

料、酒精（过量摄入酒精，会干扰骨骼生成，还会抑制体

内维生素D、钙的代谢）。 均据CCTV生活圈


