
“春夏养阳”，宜在此节气顾护阳气，而

运动是生发阳气的良好方法。但运动要根据每

个人的身体素质来有所选择地去进行。比如身

体虚弱或患有慢性疾病的人，不易做剧烈的运

动，运动过量则容易耗损阳气，适得其反。建

议选择散步、打太极拳、练八段锦、做瑜伽等

这类比较和缓的运动。
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（一）梳头
养生应顺乎阳气生发之性，要适应自然界万物

始生的特点。“头为诸阳之会”，就是说头部是人体

各阳经汇集之处，按摩头部腧穴利于阳气的生发，

可见梳头是很好的养生保健方法。梳头可以用五指

微微张开，从前头向后头至颈部，梳理的时候对于

重要穴位可按摩，比如常用的保健穴位百会穴，位

于头顶正中线，在两耳尖连线的中点，按摩此穴可

以调节全身诸阳气、温经通络。《养生论》记载：

“春三月，每朝梳头一二百下”，告诉我们每天梳头

要持续一定的时间，每天梳头百余次可以起到通经

络、调气和血，通达阳气的重要作用。
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（二）泡脚
每晚睡前用温度适宜的热水泡脚，对于疏通经

络、缓解疲劳有很大帮助。泡脚时可加一小撮盐，

这利于行气血、通经脉，祛风除湿，尤其适用于湿

偏重之人。每次泡脚时间把握在15~20分钟，泡

完脚后配合足底涌泉穴按摩则效果更佳。涌泉穴位

于足底部，卷足时足前部凹陷处，约足底2、3趾

趾缝纹头端与足跟连线的前1/3与后2/3交点上。

按摩此穴能达到交通心肾、安心神的效果。需要注

意的是，糖尿病合并周围神经病或感觉异常的患者

要注意水的温度，以免烫伤。
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（三）茶饮养生

白芍菊花茶
材料：白芍9克、菊花6克。

做法：菊花白芍洗净，放入养生壶中，加适量清水，加热
煮沸5分钟后即可饮用，或放入带盖的茶杯中，加入滚开
水200ml~300ml，加盖焖5~10分钟后引用。

功效：疏散风热、养肝明目、平肝潜阳、降血压。

适用于肝肾阴虚，肝阳上亢所致的头晕、头痛、目赤、视
物模糊，血压升高等。

佛手三七茶
材料：佛手花6g、玫瑰花6g、菊花6g、枸杞6g、石斛6g

做法：加入开水500ml，泡茶饮，日一剂。

功效：疏肝理气，养肝明目。

适用于情志不畅，夜间眠差，眼干眼花，视物模糊之人引
用。
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（三）茶饮养生

桑树二宝茶

材料：桑椹9克(鲜桑椹用18克)、桑叶6克。

做法：将桑椹、桑叶洗干净，放入养生壶中，加适量清

水，加热煮沸5分钟后即可饮用，或放入带盖的茶杯中，

加入滚开水200ml~300ml，加盖焖5~10分钟后引用。

功效：具有滋补肝肾、养血疏风明目之功。

适用于肝肾亏虚引起的头晕眼花、失眠多梦、耳鸣腰

酸、须发早白等症。
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（四）药膳养生 

山药薏米鲤鱼汤
材料：生薏米60克、淮山药60克、生姜15克、佛手
12g、鲤鱼2条(约500克)。

做法：先将鲤鱼剖腹，去鳞、鳃及内脏、洗净，加水适
量，与前四味药同煮1小时，加入精盐、料酒适量调味
即成。食鱼喝汤，可分早晚两次食用。

功效：具有疏肝健脾益肾、利水祛湿职之功效，适用于
肝气郁滞，脾肾亏虚，水湿内停之人（如肝硬化腹水、
肾病水肿及特发性水肿等）食用。

茯苓二米粥
材料：茯苓30克、生薏米60g、粳米120克、冰糖适量。

做法：将茯苓、生薏米、粳米洗净，一同放入锅中，加
适量清水，大火煮开后改小火煮至粥熟米烂，调入冰糖
略煮即成。

功效：健脾利湿的功效。
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猪肚良附汤

材料：猪肚1具、高良姜30克、香附15克、白术30克、

精盐适量。

做法：将猪肚洗净，去油脂，放入沸水中焯后去水，晾

干水后备用。将高良姜，香附，白术洗净后放入猪肚

内，缝合猪肚，猪肚外以针刺若干小孔，放入清水中，

大火煮沸，小火煮2小时，放入精盐味精适量调味。捞

出猪肚，切块，喝汤吃猪肚。

功效：有温中散寒止痛，疏肝理气健脾之功效，尤其适

用于脾胃虚寒、胃脘部经常疼痛不适之人。
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