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“万物生长此时，皆清洁而明净，

故谓之清明。”清明既是二十四节气中

唯一兼具自然与人文内涵的节日，也

是春阳升发、万物复苏的关键节点。

中医讲究“天人相应”，此时人体阳气

渐盛、肝气易旺，又逢多雨潮湿，湿邪

易侵。养生紧扣“清”与“明”之要，顺

时调理、辨证养护，方能顺应自然节

律，筑牢春日健康根基。让我们根据

成都市温江区名中医、温江区中医医

院副主任中医师王清华的介绍，看看

清明时节的养生要点。

情志养生

疏肝解郁，莫让悲忧扰心神
清明缅怀先人，寄托哀思，但过度

悲伤易致肝气不畅。中医认为，“肝主

疏泄”，肝气郁结可引发胸闷、烦躁、失

眠，亦影响脾胃运化。清明养生首重情

志调畅，宜适度宣泄，及时疏解郁结。

养生建议：多外出踏青赏景，呼吸

清新空气，以翠绿舒心、畅达气血；参

与放风筝等活动，既能清目解郁，又可

舒缓颈椎。日常多听舒缓音乐，与人

交流，避免独处思虑，保持心境平和，

使肝气疏泄、心神安宁。

饮食养生

药食同源，清淡祛湿护脾胃
清明阳气升发、雨水增多，湿邪易

困脾胃，肝气偏旺亦易克脾。饮食宜

“清淡甘平、减酸增甘、健脾祛湿”，兼

顾药食同源之智。

顺时多食，借力习俗养身体：青团

以艾叶汁拌糯米粉制成，艾叶性温，归

肝、脾、肾经，能温经散寒、祛湿止痒，糯

米补中益气、健脾养胃，可抵御寒湿，但

老人、儿童需适量，可配山楂茶助消

化。清明茶性寒，归心、肺、肝、胃经，能

清热利湿、平肝熄风，缓解肝火旺盛。

辨证选材，推荐养生膳茶饮：宜食

荠菜、菠菜、山药、大枣等柔肝健脾之

品，少食生冷油腻、辛辣酸味。推荐荠

菜豆腐汤，清肝明目、凉血止血；山药

薏米粥，健脾养胃、利水祛湿；菊花枸

杞茶，清肝明目、滋补肝肾；茯苓薏米

茶，健脾宁心、祛湿消肿。

禁忌提醒：慎食竹笋、海鲜、香椿

等“发物”，以免诱发过敏或旧疾；避免

过食生冷伤及脾胃阳气；饮食规律，定

时定量。

起居养生

顺时作息，春捂防疾养阳气
清明昼夜温差较大，需坚持“春

捂”，顺应阳气升发规律，调整作息以

养护阳气。中医认为，良好睡眠是养

肝养阳之基。

养生建议：遵循“晚睡早起，与日

俱兴”，23 点前入睡，避免熬夜伤肝

血；清晨早起，于阳光下散步，吸收自

然阳气。“春捂”重在护好颈背、腹部和

脚部，勿过早减衣，防着凉感冒及关节

不适。居室保持通风干燥，雨天减少

外出，避免淋雨受潮。晨起可轻梳头

皮 100 次，促进头部气血循环，缓解

“春困”。

运动养生

舒缓适度，升发阳气通经络
清明阳气升发，人体新陈代谢旺

盛，适度运动可助阳气升发、疏通经

络、排出湿邪，但以舒缓适度为要，避

免大汗耗阳。

推荐运动：踏青散步尤佳，清晨或

傍晚在阳光下行走30分钟，配合深缓

呼吸，可增强心肺功能、疏解肝郁；八

段锦、太极拳等传统功法亦宜，重点练

习“调理脾胃须单举”“五劳七伤往后

瞧”等动作，或太极拳“云手”“野马分

鬃”式，调和气血、疏通肝胆经。居家

可轻拍胆经（大腿外侧从髋部至膝）50

次，促进肝胆排毒；踮脚拉伸，双手交

叉举过头顶，缓解肩颈僵硬。

注意事项：运动后及时擦汗更衣，

避风防凉；不宜空腹或饭后立即剧烈运

动，强度以微微出汗为宜，避免过劳。

穴位养生

简单按摩，疏肝健脾祛湿气
日常按摩常用穴位，可疏通经络、

调畅气血，辅助疏肝、健脾、祛湿。

太冲穴：足背第 1、2 跖骨间凹陷

处，每日早晚各按压3分钟，力度以酸

胀为度，疏肝解郁、降火，缓解情绪烦

躁、胁肋胀痛。

足三里：外膝眼下3寸（四横指），

胫骨前嵴外一横指处，指关节顺时针

揉按5分钟或艾灸10分钟，健脾和胃、

增强免疫力，改善腹胀、乏力。

阴陵泉：小腿内侧胫骨后缘凹陷

处，按摩3—5分钟，健脾祛湿，缓解水

肿、腹泻等。

防病提醒

警惕春季高发疾病
清明气候多变、湿邪盛行，花粉、

柳絮增多，易引发季节性疾病，需重点

防范：

过敏性疾病：外出佩戴口罩、眼

镜，减少接触花粉、尘螨，归家后及时

清洁。

呼吸道疾病：注意保暖，保持室内

通风，加强锻炼，前往人员密集场所建

议戴好口罩。

胃肠道疾病：注意饮食卫生，少食

生冷油腻，规律饮食。

心脑血管疾病：气温波动大，高血

压、冠心病患者需按时服药，监测血

压，避免情绪激动与过劳。

清明养生，贵在“顺时”与“适

度”。遵循中医“天人相应”之理，顺应

春阳升发，做好情志、饮食、起居、运动

全方位调理，既抵御时节挑战，亦使身

体与自然同频共振。愿大家春安无

恙，顺遂安康。

清明时节顺时养生


