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几场春雨之后，草木全绿了，一派欣欣向荣、阳气升
发之气。中医认为，“肝者，通于春气”，春季是养肝保健
的好时机，需顺应其向上、向外、舒展等季节规律，在生活
上不宜与其相悖，否则就会伤肝。

春天为啥易睡不好、发脾气？
广州市第一人民医院南沙医院中医科副主任中医师

邓聪介绍，《黄帝内经》称，肝主春。春季属木，肝脏亦属
木，木气旺，正像树枝要伸展，有一种生长的焦躁。一旦
肝的气机稍有不顺，立刻郁而化怒，怒而生火。爱发脾
气，也是肝火旺的表现。而春季肝阳亢盛，肝中阴血不
足，无法收敛阳气。飘散于外的阳气难入于阴，神魂不
安，自然夜卧不佳。所以，春天也是很多人出现睡眠障碍
的季节。

肝气畅达不压抑 春天养肝四要点
《黄帝内经》说：“春三月，天地俱生，万物以荣。生而

勿杀，予而勿夺，赏而勿罚，此春气之应，养生之道也。逆
之则伤肝……”这是中医在春季养肝的重要原则。简单

一点说，按照自然规律，大地回春，到处都是生机勃勃的
“阳气上升”之象。这种季节和气候特点，与肝主疏泄、喜
欢伸展条达，喜欢向上向外，不喜欢受压抑的特点是一致
的。如果违背了这个自然规律，就会伤肝。专家特别从
生活的四个方面提醒大众养肝的要点：

情志——多鼓励，少批评
肝主疏泄，在志为怒，恶抑郁而喜调达。邓聪说，要

顺应春阳生发舒张的特点，使情志保持积极乐观、豁达大
度、生机盎然的状态，古人认为，在春天要少发脾气、多鼓
励少批评惩罚以保持愉悦的情绪、乐观的心态。避免剧
烈的情绪波动，伤及肝气，以防暴怒伤肝。

活动——多外出，少闭门
“春三月，此谓发陈，天地俱生，万物以荣。夜卧早

起，广步于庭。披发缓行，以使志生。”古人说得十分清
楚，春季就是活动起来，这大概也是为什么要此时踏青春
游的道理。万紫千红总是春，明媚的春光，娇艳的花朵，
在这样的美景里走一走，拍一拍照，娱乐身心，浑身舒畅，

哪里还会肝气郁结呢？

起居——多休息、少熬夜
春季要注意休息，尤其要保证睡眠时间，充足的睡眠

才可润养肝脏阴血，使肝主疏泄的功能正常，气机通畅、
气血调和。同时为了有助于阳气升发，春季宜夜卧早起，
起床后穿上宽松舒适的衣服，在庭院或场地上舒展形体、
信步慢行。

饮食——多辛甘、少酸泻
邓聪认为，在春季宜食辛甘发散之品，不宜食酸收之

味。食辛甘发散之品可顺应肝气之生发，有利于调护阳
气，如葱、韭菜、香菜、薄荷、豆芽、荠菜、花生、枸杞子等。

由于春季肝旺容易克脾土（木克土），“当春之时，食
味宜减酸宜甘，以养脾气，饮酒不宜过多，不可多食，致伤
脾胃，难以消化。”所以，应遵从“省酸增甘”的原则，少食
酸味食品，多吃一些甘味食物以培补脾土，如春笋、芦笋、
大枣、薏苡仁、山药、扁豆、茯苓等。

（报摘）

春季肝火旺 养肝护肝正当时

癌细胞在人身体内就像脱缰的
野马，疯狂蚕食着正常细胞的地盘，
并与正常细胞抢夺营养。正因为癌
细胞的“疯狂”，癌症的治疗才变得困
难重重。

在各种抗癌消息的轮番轰炸下，
你都信了几条？

误区一：酸性食物导致癌症
的确，很多癌症病人体液的pH

值呈酸性，使人误认为是因为常吃酸
性食物导致的。但人体体质并无酸
碱之分，健康人的血液是呈弱碱性
的，pH值一般在7.35～7.45之间。

由于环境污染、不正常的饮食习
惯等多种原因，都会导致体质逐渐转
为酸性，但并不会直接影响癌症的发
病率。

误区二：既然癌细胞爱糖，那我
就不吃糖

我们平常吃进去的绝大多数碳
水化合物都会转化成葡萄糖、果糖或
者其他小分子糖，这些糖还得给那些
需要能量的组织提供补给呢，所以不
可缺糖。

但是，为了保持健康以及防止过
度肥胖，理所当然应该限制含糖食物
的摄入，但这和“含糖食物会为癌细
胞提供营养”的说法是风马牛不相及
的。

误区三：保健品、补品可以预防
癌症

实际上，根本不存在什么超级补
品，那些华丽的宣传只不过是一种商

业销售手段而已。
在日常生活中，真正科学的建议

可能还是以前提过的那些无聊的“老
生常谈”——多吃水果、蔬菜、纤维、
白肉和鱼类，少吃脂肪、盐、糖、红肉
或者加工肉制品，还要记得少饮酒多
运动哦。

误区四：剩菜剩饭/隔夜菜会致
癌

部分绿叶类蔬菜中含有较多的
硝酸盐类，煮熟后如果放置时间过
久，在细菌的分解作用下，便会还原
成亚硝酸盐。而亚硝酸盐的确有致
癌作用，并且进行高温加热后也杀
不死。

看到这，是不是虎躯一震，难道
吃了这么多年的剩菜都把“癌”吃进
去了？放心，亚硝酸盐不会致癌，分
解成亚硝胺才致癌，但亚硝胺一般很
容易被分解，所以“隔夜饭菜致癌说”
不成立。

不过从健康角度来说，隔夜菜尤
其是隔夜的青菜，最好少吃或别吃，
尽量多吃新鲜蔬菜。

误区五：微波食物可能致癌
先给大家吃个定心丸，不会致

癌！其实，微波只是加热食物中的水
分子，而食物本身不会发生任何化学
变化，更不会产生致癌物。

（央广网）

美国哈佛大学陈曾熙公共卫生学院一项
研究显示，常吃“炭化”的肉类食品，如烤肉，可
能增加罹患高血压的风险。研究人员认为，饮
食健康不仅要注意肉类摄入量，还得注意烹饪
方式。

这一发现依据三项长期健康研究，合计涉
及近10.4万名美国人。研究开始之初，所有参
与者都不是高血压、心脏病患者，多数参与者
一周食肉至少两次。随后12至16年间，超过
3.7万名参与者患高血压。研究人员21日在美
国心脏病协会会议上报告，每月食用烤肉15次
以上的参与者，罹患高血压的风险比每月吃烤
肉少于4次的人高17%；喜欢食用全熟肉类的
参与者罹患高血压风险比喜欢略生肉类的参
与者高15%。研究中的肉包括牛肉、禽肉和鱼
肉。研究人员强调，这一发现不能证明因果关
系。

美国健康生活新闻网援引美国心脏病协
会发言人琳达?范霍恩的话报道，出现这种关
联的关键可能在于食物“炭化”。这一过程会
产生一系列化学物质，包括杂环芳香胺和多环
芳香烃。范霍恩并未参与这项研究。哈佛大
学研究人员说，实验室研究显示，这些化学物
质会引起炎性反应，从而增加高血压等疾病风
险。

研究人员认为，以“中等温度持续”烹饪肉
类，如煎，可能是较为健康的选择。

范霍恩认为，避免肉类炭化是一种明智做
法。她强调，整体的饮食和生活习惯对保持健
康血压至关重要，“我们有很多经研究证明有
效的降压建议，减少盐分摄入、多吃蔬菜水果、
坚持规律运动、保持健康体重等，限制全熟肉
量是多项措施中的一个”。 （新华网）

加工肉制品指经过盐腌、风干、
发酵、烟熏或其他处理、用以提升口
感或延长保存时间的肉类。如果采
用加工时高温熏烤或为了保存调味
添加大量的盐或者短时间摄入量过
高都有致癌风险。

因为加工肉不仅含有强致癌物
苯并芘，还含有相当比例的亚硝酸
盐，亚硝酸盐会在特定条件下转化
成强致癌物亚硝胺。而亚硝胺的

“对手”就是维生素C。它能抑制亚
硝酸胺的合成，从而减少亚硝胺产

生。此外，它还具有抗氧化、抑制肿
瘤作用。橘子属于柑橘类水果，柑
橘类还包括橙子、柚子等也有同样
效果，以深色为佳。另外，绿叶菜、
鲜辣椒、苦瓜等也含有丰富的维生
素C。

研究称食物
“炭化”或增加
患高血压风险

抗癌谣言你千万别信

橘子是防癌的好帮手 快吃起来
湖南省肿瘤医院主任营养师 胡小翠


