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一日之際在於晨，一年之際在於春，轉眼又到了萬物復甦的春
季了。春天氣候逐漸轉暖，是一年中最美好的季節。然而，也是
「百草發芽，百病發作」的季節，因此應注意保健養生。

一、春季養生
1、春季養生四要
一是起居要有規律：在春天到來之時，人體陽氣漸趨於表，皮

膚舒展，末梢血液供應增多，汗腺分泌也增多，身體各器官負荷加
大，而中樞神經系統卻發生一種鎮靜、催眠作用，肢體感覺睏倦。
這時千萬不可貪圖睡懶覺，它不利於陽氣昇發。為了適應這種氣候
轉變，在起居上應早睡早起，經常到室外、林陰小道、樹林中去散
步，與大自然融為一體。春天氣候多變，時寒時暖，同時人體皮表
疏鬆，對外邪抵抗能力減弱，所以春天到來之時不要一下子就脫去
厚衣服，尤其是老年人和體質虛弱者。

二是精神要養足。人的精神活動必須順應氣候的變化。人體受
季節影響最大的時候是過渡季節，尤其是冬春之交的春天。有些人
對春天氣候的變化無法適應，易引發精神病。現代醫學研究表明，
不良的情緒易導致肝氣鬱滯不暢，使神經內分泌系統功能紊亂，免
疫功能下降，容易引發精神病、肝病、心腦血管病、感染性疾病。
因此，春天應注意情志養生，保持樂觀開朗的情緒，以使肝氣順
達，起到防病保健的作用。陽春三月是萬物始生的季節，此時要力
戒動怒，更不要心情抑鬱，要做到心胸寬闊，豁達樂觀；身體要放
鬆，要舒坦自然，充滿生機。

三是要注意經常鍛煉。 入春以後要適應陽氣昇發的特點，加
強運動鍛煉，可以到空氣清新的大自然中去跑步、打拳、做操、散
步、打球、放風箏，讓機體吐故納新，使筋骨得到舒展，為一年的
工作學習打下良好的基礎。實踐證明，春季經常參加鍛煉的人，抗
病能力強、思想敏捷、不易疲勞、辦事效率高。

四是要注意身體保暖。春天到來，天氣轉暖，致病的細菌、病
毒等隨之生長繁殖，因而流行性感冒、麻疹、流行性腦膜炎、猩
紅、肺炎等傳染病最容易發生。"春捂秋凍"就是順應氣候的養生保
健經驗。因為春季氣候變化無常，忽冷忽熱，加上人們用冬衣捂了
一冬，代謝功能較弱，不能迅速調節體溫。如果衣著單薄，稍有疏
忽就易感染疾病，危及健康。患有高血壓、心臟病的中老年人，更
應注意防寒保暖，以預防中風、心肌梗塞等病的發生。

2、春季這樣解 「春困」
冬季過去，春天來臨，由於氣溫變化等原因，人體會感到疲

乏，即所謂"春困"，但你如能在飲食上加以調理，同
樣也能解除 「春困」，使你精力充沛。

一是早餐要攝取較多的熱量養成每天早餐攝取大
部分熱量食物的習慣，以便供給人體充足的熱量，理
想的飲食安排是：早餐的攝入熱量最多，中餐次之，
晚餐最少；

二是飲食要清淡滑的菜餚可使人飯後產生疲憊現
象，表現為體溫，血糖降低，情緒低落，工作效率下
降，所以春季易清淡適口；

三是攝取足夠的蛋白質蛋白質是由各種氨基酸構
成的，其中酷氨酸是大腦產生警覺的化學物質的主要
成分，所以從瘦肉，雞，魚和胝脂奶製品中攝取的蛋
白，有助於提高人的精力；

四是常吃水果和飲果汁水果中含有豐富的鉀，它
是幫助維持細胞水分的主要礦物質之一。鉀的缺乏會使人感到軟弱
地無力，也會影響注意力的集中，葡萄乾，桔子，香蕉，蘋果中都
富含這種礦物質。

二、春季飲食
1、春季飲食原則
早春時節，氣溫仍較寒冷，人體為了御寒要消耗一定的能量來

維持基礎體溫。所以早春期間的營養構成應以高熱量為主，除谷類
製品外，還應選用黃豆、芝麻、花生、核桃等食物，以便及時補充
能量物質。由於寒冷的刺激可使全內的蛋白質分解加速，導致機體
抵抗力降低而致病，因此，早春期間還需要補充優質蛋白質食品，
如雞蛋、魚類、蝦、牛肉、雞肉、兔肉和豆製品等。上述食物中含
有豐富折蛋氨酸，而蛋氨酸具有增強人體耐寒的功能。

春天，又是氣候由寒轉暖的季節，氣溫變化較大，細菌、病毒
等微生物開始繁殖，活力增強，容易侵犯人體而致病，所以，在飲
食上應攝取足夠的維生素和無機鹽。小白菜、油菜、柿子椒、西柿
等新鮮蔬菜和柑橘、檸檬等水果，富含維生素 C，具有抗病毒作
用；胡蘿蔔、莧菜等黃綠色蔬菜，富含維生素A，具有保護和增加
強上呼吸道粘膜和呼吸器官上皮細胞的功能，從而可抵抗各種致病
因素侵襲；富含維生素E的食物也應食用，以提高人體免疫功能，
增強機體的抗病能力，這類食物有芝麻、青色捲心菜、菜花等。

2、春季養肝：鴨血、雞肝、食醋和酒
春天萬物復甦，人體的新陳代謝也逐漸旺盛，此時，祇有

保持肝臟旺盛的生理機制，才能適應自然界生機勃發的變
化。

春季養肝以食為先。要注意全面營養，宜多吃富含蛋
白質、維生素的食物，少食動物脂肪性食物，按時就餐，
消化功能差時採取少食多餐的方法，保證營養的攝入。新
鮮熟透的水果，有益於健康。雞肝味甘而溫，可補血養
肝，是食補肝臟的佳品，較其他動物肝臟補肝的作用更
強，且可溫胃。以味補肝首選食醋，醋味酸而入肝，具有
平肝散瘀，解毒殺蟲等作用。

初春時節寒氣較盛，肝陽難以開發，如能少量飲些
酒，則可利用其走竄推動的作用，使肝中陽氣昇發。鴨血
性平，營養豐富，可養肝血而治貧血，是保肝最佳食品之
一。菠菜具有滋陰潤燥、舒肝養血的作用，如做湯加上動物
血，可治療肝氣不舒。

3、春食野菜好處多
春季轉眼之間就要到了，各種野菜長得蓬蓬勃勃。隨著人們生

活水平的提高，吃野菜也成為時尚之舉。野菜的吃法很多，可清
炒，可煮湯，可做餡，營養豐富，物美價廉，殊不知野菜在抗癌
方面也有一手。

（1）、蒲公英

其主要成分為蒲公英素、蒲公英甾醇、蒲公英苦素、果膠、菊
糖、膽鹼等。可防治肺癌、胃癌、食管癌及多種腫瘤。

（2）、純菜
其主要成分為氨基酸、天門冬素、巖藻糖、阿拉伯糖、果糖

等。如純菜葉背分泌物應對某些轉移性腫瘤有抑製作用。可防治胃
癌、前列腺癌等多種腫瘤。

（3）、魚腥草
亦稱折耳根。其主要成分為魚腥草素（癸□乙酸）。通過實驗

將魚腥草用於小鼠艾氏腹水癌，有明顯抑製作用，對癌細胞有絲分
裂最高抑制率為45.7%，可防治胃癌、賁門癌、肺癌等。

（4）、魔芋
其主要成分為甘聚糖、蛋白質、果糖、果膠、魔芋澱粉等。如

甘聚糖能有效地干擾癌細胞的代謝功能，魔芋凝膠進入人體腸道後
就形成孔徑大小不等的半透膜附著於腸壁，能阻礙包括致癌物質在
內的有害物質的侵襲，從而起到解毒、防治癌腫的作用。如甲狀腺
癌、胃賁門癌、結腸癌、淋巴瘤、腮腺癌、鼻咽癌等。

春季保健養生全提醒

川菜原本是根植於巴蜀之地的，後經博采眾家、兼收並蓄，使
得川菜成為了中國菜系中比較突出和獨特的一支。且不說川菜的
「一菜一格」 「百菜百味」，單就魚米之鄉及宜物養人的氣候就給

飲食文化提供了多少的便利與優勢。享有如此先天條件的蜀人，不
僅懂得享用美食，更懂得養生於食，所以，就算是在當下現代的匆
忙時空裡，隨處可見街頭巷尾、公園茶樓裡那些享受生活的老者安
逸、從容的面龐。2006年底的一則新聞報道說，一位四川百歲老人
已經五世同堂，但切起菜來刀功好得很，菜切得很細。老人自己
說：他吃得好睡得香，身體非常健康。難怪有 「少不入川，老不出
蜀」的說法。

麻辣誘惑秉承了川菜的深邃文化底蘊，不僅將川菜中的麻辣特
色做出了新境界，同時也非常注重宣傳飲食與人的養生、保健之
功，力求引導食客在品味美食時，不僅滿足口腹之慾，更要將川菜
文化的保健作用與健康功效推介給每一位消費者。

春季是萬物復甦、乍暖還寒的季節。麻辣誘惑為食客提供了一
套春季養生食譜供用餐食客選擇。

一、春季依然寒冷的氣候會刺激甲狀腺引起功能亢進、消耗熱
量，使人體耐力和抵抗力減弱。

同時，人體為了御寒也需要消耗熱量來穩定基礎體溫。所以，春
季的飲食構成應以高熱量為主。另外，寒冷還會加速體內蛋白質的
分解，導致抵抗力的降低從而容易感染病患。為此，麻辣誘惑建議
食客可以選用水煮魚、盆盆蝦、泡椒仔兔來攝取豐富的蛋氨酸，以
增加人體的耐寒功能。

水煮魚：麻辣誘惑的水煮魚主料一般為草魚、鯰魚、黑魚等。
草魚：含有豐富的不飽和脂肪酸，對血液循環有利，是心血管

病人的良好食物。對於經過了寒冬之後身體瘦弱、食慾不振的人來
說，草魚肉嫩而不膩，可以開胃、滋補。同時，草魚含有豐富的硒
元素，經常食用可抗衰老、養顏，而且對腫瘤也有一定的防治作
用。中醫認為，草魚有平肝、祛風、治痺等功效。

鯰魚：史書中早有記載，鯰魚是可以和魚翅、野生甲魚相媲美
的名貴營養佳品。它的食療作用和藥用價值是其他魚類所不具備
的，特有的強精壯骨和益壽作用是它獨具的亮點。鯰魚的蛋白質含
量很高，對體弱虛損、營養不良之人有較好的食療作用。此外，鯰
魚有滋陰養血、補中氣、開胃、利尿的作用，還是催乳的佳品。

黑魚：是蛋白質含量很高而且脂肪含量非常低的一種保健魚，
它含有18種氨基酸、鈣、磷、鐵及多種維生素，是身體虛弱、脾胃
氣虛、營養不良、貧血人士的最佳補品。

口味特點：魚肉鮮嫩，麻辣適口，風靡京城，經久不衰。
盆盆蝦：麻辣誘惑的盆盆蝦主料是白蝦。
蝦的營養極為豐富，含蛋白質是魚、蛋、奶的幾倍到幾十倍；

還含有豐富的鉀、碘、鎂、磷等礦物質及維生素A、氨茶鹼等成分，
且其肉質和魚一樣鬆軟，易消化，是非常適宜老人食用的營養佳
品，特別是對身體虛弱以及病後需要調養的人極有益處；蝦中的礦
物質鎂不僅能保護心血管系統，還能減少血液中的膽固醇，防止動
脈硬化。

口味特點：肉厚色鮮，香辣味美，川菜名品，萬人鍾愛
泡椒仔兔：
兔肉屬於高蛋白質、低脂肪、少膽固醇的肉類，免肉含蛋白質

高達70%，比一般肉類都高，但脂肪和膽固醇含量卻低於所有的肉
類，故它有葷中之素的說法。

兔肉含有豐富的卵磷脂，是兒童、少年、青年大腦和其他器官
發育不可缺少的物質，有益智的功效。對於高血壓患者來說，吃兔
肉可以阻止血栓的形成，並且對血管壁有時顯的保護作用，故兔肉
又叫保健肉。兔肉質地細嫩，結締組織和纖維少，比豬肉、牛肉、
羊肉等肉類容易消化吸收，特別適合老年人食用。兔肉兼有動物性
食物和植物性食物的優點，
經常食用，既能增強體質，
使肌肉豐滿健壯、抗鬆弛衰
老，又不至於使身體發胖。
而 且 它 能 保 護 皮 膚 細 胞 活
性、維護皮膚彈性，所以深
受人們尤其是女士的青睞，
被稱作美容肉。

二、俗話說： 「百草回
芽、百病發作」。春天，也
是細菌、病毒等微生物開始
繁殖、活力增強的時候。而
人體經過漫長的冬季，已經
適 應 了 寒 冷 ， 春 天 氣 候 轉
暖，人體內部系統還來不及
調整適應，這就是春季大面積流行性感冒、百日咳、腮腺炎、鼻炎
等等疾病發作的重要原因。所以，在飲食上應攝取足夠的維生素和
無機鹽，特別是富含維生素C的新鮮蔬菜和水果，具有抗病毒的作
用。麻辣誘惑建議食客選擇娃娃菜、爽口西芹、交響水果來補充體
內的維生素，以增強抵禦病毒的能力。

娃娃菜：娃娃菜是白菜的一個新品種，它含有豐富的維生素A、
維生素B1、B2和維生素C等，特別是鈣和維生素C甚至比蘋果和梨
還要高。它有通利腸胃，除胸中煩，解消渴的功效。

口味特點：軟而不綿，清香微辣。
爽口西芹：西芹性涼、味甘。含有芳香油、VP及多種維生素、

多種游離氨基酸等物質，有促進食

慾、降低血壓、健腦、清腸利便、解毒消腫、促進血液循環等功
效。實驗表明，芹菜有明顯的降壓作用，其持續時間隨食量增加而
延長。並且還有鎮靜和抗驚厥的功效。

口味特點：入口清爽，質感脆嫩，解辣佳品，淡爽宜人。
交響水果：
火龍果：火龍果的食療功效非同一般，它含有一般植物少有的

植物性白蛋白，這是一種具有黏性、膠質性的物質，對重金屬中毒
有解毒功效，對胃壁還有保護作用。火龍果含有的維生素E及花青
素都具有抗氧化、抗自由基、抗衰老的作用，還能提高對腦細胞變
性的預防，抑制癡呆症的發生。同時，火龍果中豐富的維生素C及
水溶性膳食纖維具有減肥、降低血脂、潤腸的功效。

橙子：橙子可解油膩，消積食，並有止渴醒酒等妙用。
它富含維生素A、B、C、D及檸檬酸、蘋果酸、果膠等成分，

維生素P、C均能增強毛細血管韌性；果膠能幫助盡快排泄脂類及膽
固醇，並減少外源性膽固醇的吸收，故具有降低血脂的作用。橙子

性味酸涼，具有行氣化痰，健脾溫
胃，助消化，增食慾等藥用功效。

哈密瓜：哈密瓜不但營養豐富，
而且還具有較高的藥用價值。根據中
醫藥資料記載，哈密瓜根、莖、葉、
花、果、果蒂、果皮、種籽均可供藥
用。中醫認為它有療饑、利便、益
氣、清肺熱止咳的功效，適宜於腎
病、胃病、咳嗽痰喘、貧血和便秘患
者。食用哈密瓜對人體造血機能有顯
著的促進作用，可以用來作為貧血的
食療之品。

獼猴桃：獼猴桃富含人體所需的
17種氨基酸及果膠、多種微量元素和
維生素，尤以維生素C和硒的含量更

為豐富。這些營養物質可明顯提高肌體活性，促進新陳代謝，協調
肌體機能，阻斷致癌物質，增加體質，延緩衰老。獼猴桃還具有藥
用價值。中醫認為，獼猴性寒，味甘酸，具有潤中理氣，生津潤
燥，解熱止渴，利尿通淋的作用。適用於消化不良、食慾不振、嘔
吐及維生素缺乏等症。

西瓜：西瓜味甘淡、性寒，具有開胃助消化、促進新陳代謝、
滋養身體的作用。至於藥用性能，李時珍謂其有
「消煩解渴，寬中下氣，利小水、解酒毒」等諸

多功效。
口味特點：甘香利口，誘

人食慾。

麻辣誘惑的春季養生菜


