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都市频道《健康直播间》播

出时间：每周五20：15，每周六、

周日19：45。

本期专家

本期专家

“东风解冻，散而为雨”。今年雨
水节气恰逢春节假期，冬藏向春生的
过渡与节日作息饮食的失衡相互交
织，不少人面临“旧耗未清，新生已动”
的健康挑战。

天津中医药大学第一附属医院院
长王金贵特别指出，此时养生核心在
于“顺势调达”，先解节后“违时之耗”，
再助阳气有序生发，为全年安康筑牢
基础。

节气特点与健康挑战

雨水节气气温较立春回升，但冷空
气仍频繁造访，“乍暖还寒”特征明显。
而春节期间，饮食肥甘厚味、作息颠倒、
应酬频繁，易导致气血暗耗、脾胃受损、
肝气郁滞，形成“违时之耗”。二者叠
加，健康问题集中显现：脾胃方面，腹
胀、嗳气、食欲差等症状频发；筋骨层
面，久坐久卧导致颈肩腰背酸痛、乏力；
情绪上，肝气郁滞引发烦躁、易怒、失
眠，湿邪加重还会让不适更明显。

养生总纲

顺势调达，先清后养

雨水养生的关键是“顺势调达”，
并非急于进补或剧烈运动，而是先清

除节后积滞，通过温和调理引导阳气
自然升发，平稳完成从“过年状态”向
“春生节律”的过渡。

推荐：雨水健脾化湿饮。

组成：炒薏米10克、茯苓8克、陈
皮5克、山楂3克。

制法：将所有食材洗净，山楂去
核，一同放入锅中，加500毫升清水，
大火煮沸后转小火煮15分钟，滤渣后
代茶饮。

功效：健脾化湿、消食导滞、疏通
气机。

注意：本代茶饮偏调理，不替代药
物治疗；胃酸过多、空腹不适者，山楂可
减量或暂缓使用；建议连用3天至5天，
帮助完成春节到雨水节气的过渡调养。

运动宜选和缓方式，推荐“导引醒

筋法”。
分三个时段练习。晨起醒筋：仰

卧位，双腿屈膝，双脚掌合，使胯关节
被动打开，随呼吸上下轻轻摇动，约1
分钟，可松解胯关节，活络肝胆经，解
除夜间气血停滞。

日间醒筋：站立位或坐位，双手扶
腰，缓慢左右旋转上身，幅度小、节奏
慢，每次1分钟，不限次数，带动腰背
气血运行，解除筋肉静态阻滞，适合打
牌、久坐、长途出行人群。

睡前养筋：平躺，轻闭双目，做
“缓慢深呼吸”，配合意念放松肩、腰、
背，约2分钟至3分钟，可安神、敛气，
防止“夜耗阳气”。注意吸气时引气
入筋，呼气时放松、散滞。

情志调理：精油推拿疏肝解郁。
雨水节气肝气始动，春节应酬

压力易导致肝气郁滞，引发情绪波
动。推荐“肝经推按芳香疗法”，结
合精油芳香与推拿物理疗效，双管
齐下疏通气机。精油宜选择具有舒
缓、调节情绪作用的薰衣草精油或
佛手柑精油，将精油5滴至6滴与基
础油20ml混合均匀，调配成推拿用
的精油油液。

推拿方法：1.将油液倒在手掌上，
双手搓热，均匀涂抹于腹部肝经、胆
经循行的部位。

2.双手拇指自然伸直，四指微并
拢。用手掌面贴于腹部皮肤，略向下
压按，手掌及腕关节自然伸直，以肩关
节为支点，通过肘关节及肩关节的屈
伸活动，带动手掌作快速的直线或弧
线由上至下单向回拉顺抹动作，双手
交替操作，有如捋物。

3.操作时，用力均匀稳当，操作者
呼吸自然，不可屏气，频率每分钟80
次至100次。

习俗中的养生智慧

雨水前后，银鱼当令，最为肥美。
这种鱼柔软无骨，身形细长。天津人家
常将其与鸡蛋、韭菜等混合，煎成香喷喷
的“面鱼托”，或者挂糊炸至金黄，外酥里
嫩，被誉为“开春第一鲜”。此外，“不时
不食”的天津人讲究吃春芽，荠菜、香椿、
豆芽、春笋等鲜嫩食材，既能尝鲜，又能
顺应春生之气，为身体补充生机。

王金贵

天津中医药大学第一附属
医院 院长

国家中医药领军人才“岐黄
学者”

国务院特殊津贴专家
中国针灸学会推拿专业委

员会 主任委员

【津韵岐黄】——传承津门古法，乐享节气养生

雨水养生 顺势调达启新程

春节期间，万
家团圆。天津市
急救中心始终恪
守“全年365天、24
小时不间断”的庄
严承诺，并可提供
专业的远程视频
急救指导，为津城
百姓生命健康保
驾护航。

据了解，为确
保节日期间应急
力量充足，天津市
急救中心 1000多
名工作人员全员
在岗，并精心部署
了三个梯队的备
班力量。这一系
列举措旨在全力
保障救护车平均
到达现场的时间
在8分钟以内。

正是这份“常
备 不 懈 、生 命 至
上、使命必达”的
坚定信念与全力
以赴，让天津急救人在新春佳节
里，为千家万户的团圆欢聚构筑起
一道坚实的生命安全屏障。他们
的坚守，是节日里最令人安心的一
道风景。
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李晶

天津医科大学朱宪彝纪念医
院 副院长 主任医师

中国医师协会内分泌代谢科
医师分会第六届委员会青年工作
组组员

天津市中西医结合学会内分泌
专业委员会第六届常务委员

张秋梅

天津医科大学朱宪彝纪念医
院内分泌科主任 主任医师

中国女医师协会糖尿病与内
分泌专业委员会常务委员

天津医学会糖尿病分会委员

春节期间少不了走亲访友，更少
不了琳琅满目的美食。对于需要控
制血糖的朋友，这可以说是一场“甜
蜜的考验”！怎样科学管控血糖，让
“甜蜜的年味”不给健康添负担？《健
康直播间》特邀天津医科大学朱宪彝
纪念医院专家团队，为您带来春节控
糖妙方。

春节是血糖失控的高发期？

李晶副院长介绍，春节血糖波
动主要有三大诱因：第一是食物的
“集中轰炸”。春节餐桌上甜食、年
糕、饺子、汤圆等高碳水食物扎堆
儿，还有各种油炸的春卷、糖醋里脊

等油炸类菜肴，再加上聊天时不知
不觉嗑下去的大量瓜子、花生等高
油脂坚果，“糖分+油脂”的组合导致
血糖波动明显。第二是作息的“全
面打乱”。聚会、守岁、追剧，晚睡晚
起成了常态。作息不规律会直接导
致内分泌紊乱，影响胰岛素的正常
分泌和工作效率。第三是药物的
“疏忽遗忘”。过年大家走亲访友，
行程匆忙，很容易忘记按时吃药或
打胰岛素。

不同人群饮食上如何控糖？

张秋梅主任介绍说，要想在春节
期间保持血糖平稳，不同人群的饮食
侧重点也有所不同。

对于糖尿病患者来说，一是“控
总量”：即有意识地控制全天摄入的
总热量。比如，吃了饺子，就相应减
少米饭的量；吃了年糕，其他主食就
要减量。二是“调结构”：建议餐盘里
有一半是蔬菜，四分之一是优质蛋白
（比如鱼、虾、鸡胸肉、豆腐），剩下四
分之一才是主食，这样膳食纤维和蛋
白质可以延缓血糖上升速度。三是
“分餐制”：避免在一餐中吃得过饱，
可以把一天的食物分成4餐至5餐，比
如上午十点、下午三点来个加餐，这

样能有效避免餐后血糖飙升。
对于健康人群来说，一是要“控

精制糖”：可乐、果汁等含糖饮料要少
喝，点心、糖果要浅尝辄止。二是“增
加膳食纤维”：多吃蔬菜、粗粮、豆类，
能增加饱腹感，平稳血糖。三是“忌
暴饮暴食”：遵循“七分饱”的原则，细
嚼慢咽，给大脑一个“吃饱了”的信号
时间。四是少吃深加工食物，回归食
物本味。

“管住嘴”，还要“迈开腿”

春节期间，尽量保持饭后1小时
进行30分钟散步，或打太极拳、跳广
场舞，避免剧烈运动。除此之外，走
亲访友、做家务等碎片化活动，也有
调节血糖的作用。

规律用药，按时监测

春节期间，糖尿病患者要遵医嘱
使用降糖药或胰岛素，不能擅自停药
或减药。如发生漏服，切勿追加双倍
药量，只需在下次服药时间按常规剂
量服用，不可因漏服而擅自增加剂
量。与此同时，要有效监测空腹血糖
和餐后2小时血糖，记录数值，出现异
常及时就医。

【有医说疑】——直面健康热点，权威解疑释惑

糖控有方 年味无忧


