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立春節氣一般在每年公曆 2 月 3~5 日，

即農曆正月初一前後。「立」是開始的

意思，所以立春也被看作是春天的開

始。春象徵溫暖，微風讓冰雪消融，使

萬物復蘇，自然界中陽氣開始生發，肝

的疏泄功能在春季增強並居於主導地

位，因此春季主要在養肝，增強肝藏血

的功能。此外，春也象徵生長，是農家

備耕、春耕的好時節。
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當節氣遇上節日：春節

春節是中國最隆重的節日，也是辭舊迎新、闔家團圓

的日子。春節期間的飯桌上總少不了各種美食，面對豐盛

的菜肴，很多人容易暴飲暴食，因此要合理飲食，在犒勞

辛苦了一年的自己的同時，盡量選擇一些低脂、清淡的食

材。也可以喝普洱茶、鐵觀音等茶飲，幫助去油脂、清腸

胃。同時，春節期間也要休閒適當，規律作息，不要過於

興奮而影響了睡眠。
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春季首先要讓肝「休息」好。春天在五行之中屬木，與肝

相應，肝氣通暢了，身體才會輕鬆。肝氣受損了，就很容易出

現疲勞困倦、眼乾目澀等不適。

春天要「捂」。雖然立春之後溫度漸漸升高，但是冷暖空

氣不時「相遇」，會使天氣忽冷忽熱，「倒春寒」時常來襲。

這個時候還是要以防寒保暖為主，不要着急脫掉厚外套。此時

遭遇寒冷，容易引起陽氣鬱結，體內陽氣散發不出去，出現上

火症狀。

立春之後要多吃應季綠色蔬菜，為身體補充礦物質、維

他命等人體必需的營養物質。由於酸味會影響肝，不利於陽氣

的生發和肝氣的疏泄，因此應該少吃些酸味食物。春季肝氣旺

盛，肝病易傳到脾，故應在疏泄肝氣的同時養脾氣，可以吃點

帶甜味的食物滋補脾，如大棗、龍眼肉、銀耳等。

整個春天要保持心情舒暢，樂觀看待每一件事，用積極

的心態去擁抱新的一年。不要動怒
4 4 4 4

，怒傷肝，生氣易使肝陽上

亢、肝火旺盛。

中醫認為：「久視傷血，久卧傷氣，久坐傷肉，久立傷

骨，久行傷筋。」因「冬藏」許久，春季肢體剛剛開始舒展，

還處於緊繃的狀態，因此運動以輕柔舒緩為主
4 4 4 4 4 4 4 4 4

，防止受傷。春

季運動主要是為了強身健體，放鬆精神，強度不宜過大。高強

度的劇烈運動不僅可能對機體有損傷，還會使身體更加疲乏。

在清晨剛醒來或工作勞累時，伸懶腰是最簡單的立春養

生運動了。久坐了一個多小時，站起來伸伸懶腰，活動一下關

節，能振奮精神，其實伸懶腰也是需要「技術含量」的。伸懶

腰時要使身體盡量舒展，四肢要伸直，全身肌肉都要用力。

伸展時，盡量吸氣；放鬆時，全身肌肉要鬆弛下來，盡量呼

氣，這樣鍛煉的效果會更好。

高強度的運動往往伴隨着大汗淋漓，導致陽氣生發太

過，損傷陽氣。

一
年
之
計
在
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也
有
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究
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，

外
出
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青
，

解
乏
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升
陽

居 動

◎外出踏青是立春最適

合的運動。踏青時，身

體各部分的活動會促進

血液循環和新陳代謝，

可以增強體質，提高免

疫力。

薺
菜

◎《黃帝內經》把萬物

發芽的姿態叫「發陳」，

如果體內陽氣發散不出

來，不妨借助「春芽」

的力量。
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「咬春」的意思是在立春這一天要吃一些新鮮蔬菜
4 4 4 4

，如春

筍、香椿、菠菜、蘿蔔等，既為防病，又有迎接生機勃勃的春

天的意味。其中最具代表性的食物就是蘿蔔。立春時節食用蘿

蔔，不但可解春困，而且有理氣、祛痰、止咳等作用。北方地

區，在立春這天還有吃春餅的習俗，用薄餅卷住蔬菜，咬上一

口，唇齒留香。

立春還有「吃三芽」的說法。其中黃豆芽營養豐富；枸

杞芽清火明目，適當吃一點可以增強免疫力；綠豆芽解毒下

火，立春氣溫回暖，體內的陽氣也在「蠢蠢欲動」，很容易上

火，這時候吃點綠豆芽，可以給身體降降火。

立
春
，
「
咬
」
住
春
天

喝
杯
茉
莉
花
茶
，

補
氣
又
清
肝

食 飲

◎春天是吃春筍的最佳

時機。江南地區立春時

節一過，地下的筍便開

始 生 長 ， 一 片 生 機 勃

勃，因此筍也有充滿活

力的寓意。

春
筍

茉莉花茶既保持

了茶葉苦、甘、涼的功

效，又因加工過程為烘

製而成為溫性茶，既能

幫助驅散一整個冬天聚

積在體內的寒氣，又能

清肝明目、健脾安神。

/ 材料

o 適量茉莉花茶葉

/ 做法

將茉莉花茶葉放入茶杯中，倒入約 90℃開水，加蓋悶泡 3分

鐘即可。

茉莉花茶經沖泡，靜置片刻後會散發陣陣清香，適當喝

茉莉花茶不僅能促進調節全身氣血，提振陽氣，陣陣清香也讓

人心情變得更加愉悅。

茉莉花茶
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1
敲
肝
經

腹股溝

有人稱小腿為人的「第二心臟」，這是因為腿部靜脈回流

主要靠小腿肌肉收縮，如果把小腿照顧好，就等於在身體下部

加了一個「泵」，可助心臟一臂之力。

立春養生提倡用「乾洗腳」的方法。具體該怎麼做呢？

「
乾
洗
腳
」，

疏
通
經
絡

按

還可採用甩腿、揉腿肚、扭膝、搓腳、暖足、蹬腿等方

法來活動下肢，疏通經絡。

乾洗腳

◎雙手緊抱一側大腿根，稍

用力從大腿根向下按摩大腿

內外側直到腳踝。

◎再從腳踝往回按摩大腿內

外側至大腿根。用同樣的

方法再按摩另一條腿，重複

10~20 遍。

空
閒
時
敲
肝
膽
經
，

促
進
肝
氣
疏
泄

敲
經過一整個冬天的進補，到了立春時節，體內已積聚了

太多的「毒邪」，使肝膽負擔太重。肝經在大腿的正內側，就

是內褲縫的位置。每天睡覺之前敲打肝經，可疏調肝氣，使肝

臟充分排毒。膽經在大腿的外側，就是褲子的外褲縫位置。

每天早晨起來，可以敲一敲膽經，疼的地方要重點敲打和推

揉，能增強身體免疫力。堅持一個月，就會發現自己變得神清

氣爽、精力充沛。
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◎坐在椅子上，一條腿放在

凳子上，從大腿外側跟盆骨

交接處的環跳穴開始，往膝

蓋的方向敲。每天敲打雙腿

10~15 分鐘。

◎雙腳分開與肩同寬，雙手

從膝關節內上方開始，敲至

腹股溝。不建議空腹或過飽

時敲打，敲打 10~15 分鐘。

敲肝膽經

敲
膽
經

環跳穴

1

2




