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立春雨水到“捂春”防肝火 惊蛰又春分 少酸多吃甜 清明宜踏青 野菜是佳品

一夜冷一夜 平静莫“悲秋”

小寒胜大寒 养生先养肾

节气说
1月有小寒和大

寒两个节气，是一年
中最冷的时节。从
字面上看，大寒好像
比小寒冷，但我国多
年的气象资料显示，

小寒基本上是
一年中气
温最低的
日子。

饮食说
民间有“三九补一

冬，来年无病痛”的说
法。意思是说，三九天
进补，既可以抵御严
寒，也能使来年少生
病，可以多吃羊肉、狗
肉、山药、栗子等，同时
注意“远三白”（糖、盐、
猪油）“近三黑”（黑芝
麻、蘑菇、黑米）。

养生说
寒冬之时，阴

盛阳衰，患有心脑
血管疾病的中老年
人宜早睡晚起，等
到太阳出来后再出
门晨练，如果遇到
极低气温或雾霾严
重时，最好不要出
门。同时，要注意
防寒保暖。

心上一把火 出汗不宜多 夏至暑热重 进补“清”一点 暑热出汗多 消夏莫贪凉 秋来防“秋乏”立秋后“贴秋膘”

寒露添衣裳 霜降来进补 冬补宜滋阴 泡脚助睡眠 冬天易上火冬天易上火 凉茶悠着喝凉茶悠着喝

编者按：“二十四节气”申遗成功、2017年放假安排出炉……接二连三的好消息，让咱老百姓对即将到来的
2017年充满期待。今天，生命君为您奉上年度重磅策划——手绘版“2017年健康月历”，在这份温馨又实用的月
历上，我们为您标注了每个月的养生重点，赶紧收藏吧。
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节气说
2 月有立春

和 雨 水 两 个 节
气。立春是二十
四节气中的第一
个节气，意味着
万物从这一天开

始苏醒，
春 天 由
此 拉 开
大幕。

养生说
春天是一年当中天气最

不稳定的季节，雨水增多，还
会出现倒春寒，所以别忘了

“捂春”，尤其是患有心脑血
管疾病的老年人，千万别急
着脱棉衣。

春天养生最重要是护肝，
要保持心情愉悦，防止肝火上
升。2月里的节日较多，切忌
暴饮暴食，不要通宵熬夜。

饮食说
适 合 多

吃能够补阳
气的食物，比
如 韭 菜 、香
菜、辣椒、萝
卜、苹果、甘
蔗、鲫鱼等，
可以多喝小
米南瓜粥、鲫
鱼豆腐汤等。 03

Mar.

节气说
3 月有惊

蛰和春分两个
节气，此时万
物复苏，气温
回暖，洛城处
处花开。

饮食说
药王孙思邈曾

说：“春日宜省酸增
甘。”意思是说，春天
要少吃酸、多吃甜，以
养脾胃，大枣、山药、
韭菜、鸡肉、鸡肝等都
是不错的选择，相反
要远离橘子、柠檬等
酸性食物。

养生说
春天很容易出现

困乏的症状，谓之“春
困”。在身体条件允
许的前提下，应早睡
早起，利于心情舒畅、
身体健康。需要提醒
的是，此时气温虽有
回暖，但早晚温差仍
然较大，要注意保暖。

节气说
4 月，春天

进入尾声，迎来
清明和谷雨两
个节气，气温升
高，百花盛开，

户外运
动开始
增加。

饮食说
清明过后清明过后，，郊外的各郊外的各

种野菜开始冒头儿，比
如香椿、荠荠菜、构蒲
穗、黄花苗等，这些野菜
是大自然馈赠给我们的
佳品，营养丰富。以荠
荠菜为例，具有和脾、利
水、止血、明目等祛病养
生功效，尤其适合患有
高血压、冠心病的人群。

养生说
春天是踏青的好时

节，但对容易过敏的人
来说，春天并不太美丽，
要处处小心杨絮、柳絮，
还要时时防着花粉过
敏。此时也是传染病的
高发季节，如急性病毒
性肝炎、流脑、麻疹、腮
腺炎等，要根据天气变
化及时增减衣服。
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节气说
5月有立夏

和小满两个节
气。立夏表示
夏天马上开始。
小满之时，夏熟
作物颗粒开始

饱满。

饮食说
出汗多的时候，要及

时补充养分，多吃清热利
湿的食物，比如赤小豆、
薏苡仁、绿豆、冬瓜、丝瓜
等，忌食肥甘厚味、辛辣
助热之物，比如辣椒、动
物内脏等。对于心火较
旺者，可取莲子、栀子用
开水浸泡代茶饮。

养生说
传统中医认为，夏

季在五行中属火，对应
的脏腑为心，所以夏季
养生重在养心，记住

“少汗养心，大汗伤
心”。意思是说，微微
出汗有利于人体调节
体温，达到气血通畅，
大汗淋漓不利于健康。

节气说
6 月 是

夏季真正的
开始，有芒种
和夏至两个
节气。麦类

等有芒作
物成熟。

饮食说
天 气 日

渐炎热时，多
数 人 会 食 欲
不振，所以此
时 饮 食 要 以
增 进 食 欲 为
目的，要多吃
苦味食物，宜
清补。

养生说
夏至是一年之中

白昼最长的一天，也
是阳气达到最鼎盛之
时，宜睡子午觉，即
中午12点时午睡，晚
上 12 点 前 上 床 睡
觉。这样做是为了顺
应阳气的充盈，利于
气血运行。

节气说
7 月是一年

中最热的时候，
有小暑和大暑两
个节气。暑，表
示炎热，民间有

“小暑大暑，
上蒸下
煮 ”的
说法。

饮食说
饮食应以清淡为饮食应以清淡为

主主，，忌辛辣忌辛辣。。多吃时多吃时
令蔬菜，性凉的苦瓜
是很好的选择，有“天
生白虎汤”之称的西
瓜是很好的消夏水
果。可以适当喝些冷
饮，但不要过分贪凉，
以免损耗阳气。

养生说
这一时期，暑热难

耐，人体出汗多，消耗也
大，是人体阳气最旺盛
的时候，因此，要注意劳
逸结合，保证充足的睡
眠，及时补充水分，以免
中暑。可以适当运动，
散步、慢跑、游泳等都很
适合在夏季进行。

节气说
8月，有立秋和

处暑两个节气。立
秋是一年中气温由
升到降的转折时
期，早晚温差逐渐

变大。处暑，
表 示 炎
热 即 将
过去。

饮食说
立秋后要立秋后要““贴秋贴秋

膘”，但在中医看来，
“贴秋膘”指的不是大
鱼大肉敞开了吃，而
是要蓄养阳气。这一
时期，饮食忌生冷、油
腻，可以吃一些祛除
燥气、补气润肺、有益
肝脾的食品。

养生说
秋天悄然而至，

“秋乏”也随之而来。
中医认为“秋乏”是一
种保护性的反应，夏
季过度消耗，人体要
进行自我补偿。秋
燥时期，要注重润肺
养肾，保证高质量的
睡眠。

节气说
9月，气温

变化最为明显，
有白露和秋分
两个节气。俗
话说，“白露秋

分 夜 ，
一夜冷
一夜”。

饮食说
这一时期，气温下

降明显，过于寒凉的
食物不能多吃，可以
多喝粥，吃一些温补
的食物，如龙眼、乌
鸡、山药等。秋分时
节，是蟹肉最肥美的
时候，不过螃蟹性
寒，不可多吃。

养生说
9月养生应本着

阴阳平衡的原则，秋
天万木凋零，人们容
易“悲秋”，要保持情
绪乐观，不动怒，要
平静度日。可以登
高望远，锻炼身体，
愉悦心情，消除不良
情绪。

节气说
10月，有寒露和

霜降两个节气。“白
露白花花，寒露添衣
裳”，就是提醒人们
寒露时气温低，要及

时 加 衣 。
霜 降 是 秋
季 的 最 后
一个节气。

饮食说
民间有民间有““一年补一年补

透透，不如霜降补”
“霜降进补，来年打
虎”等俗语。不过，进
补也是有讲究的，不
同体质的人要采用不
同的进补方法，在养
肺润燥的同时，还要
补气血、养脾胃。

养生说
中医说“病从寒

起，寒从脚生”，足部受
凉，寒邪就会入侵人
体，所以要“寒露不露
脚”，意思是，到了寒
露，就不要再穿凉鞋
了。这一时期，很多
人的“老寒腿”开始发
作，要及时增衣保暖。

节气说
11月有立冬和

小雪两个节气。我
国古时候民间习惯
将立冬作为冬季的
开始。小雪时节，

虽然开始
下 雪 ，但
雪量通常
不大。

饮食说
很多地方都有立

冬补冬的习俗，可以适
当吃些高热量的食物，
滋养阴气，为抵御严寒
的冬天补充能量。同
时，也要多吃新鲜水果
蔬菜，确保营养均衡。
要少吃寒性食物，如海
鲜等，雪糕最好不吃。

养生说
这一时期，北方

一些地区的气温已
经在零摄氏度以下，
冻疮高发，要注意
手、足、耳朵等部位
的保暖，防止局部冻
疮的出现。晚上睡
觉前，可以泡脚驱
寒，帮助睡眠。

节气说
12月有大雪和

冬至两个节气。大
雪，这一时期雪量
往往较大。冬至这
天白昼最短，夜晚

最长。过
了冬至，白
昼一天比
一天长。

饮食说
“冬至不端饺子碗，

冻掉耳朵没人管”，在北
方，冬至吃饺子是传统
习俗。冬至过后，人们
还会数九，就是从冬至
这天起，每隔九天过一
九，九九过后，春天即将
来临。“逢九一只鸡”是
广为流传的食补方法。

养生说
有人冬天容易

上火，喜欢喝金银
花、菊花、罗汉果等
凉茶，中医认为，上
火应辨证施治，如果
是实火，适当饮用凉
茶是有好处的；如果
是虚火，不应饮用凉
茶，以免损伤阳气。
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