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谷雨时节的饮食养生
谷雨时节袁 大自然的湿气逐渐

增大袁 这将影响我们的身体健康遥
因此袁 调整饮食是应对湿气尧 维护
健康的关键环节遥

1. 食物选择
绿叶蔬菜院 如菠菜尧 小白菜尧

油菜等遥 这些蔬菜富含纤维且清
淡袁 可以促进肠胃蠕动袁 助消化袁
对于身体的负担小遥

白萝卜院 被誉为 野小人参冶袁
能够助消化袁 清热解毒遥

赤小豆院 利水消肿袁 可以帮助
身体排出多余的水分遥

薏米院 消除身体湿气袁 还能美
白肌肤遥

2. 避免三类食物
油腻食物院 如炸鸡尧 炸薯条尧

油炸圈等袁 不仅加重胃的负担袁 还
容易导致体内湿气滞留遥

甜腻食品院 如巧克力尧 蛋糕尧
糖果等袁 过多摄入会引起体内湿
热袁 不利于身体健康遥

冷饮食品院 如冰淇淋尧 冰镇饮
料等袁 长时间食用容易伤害脾胃袁
增加体内湿气遥

3. 煲汤
茯苓白术汤院 茯苓能够利尿排

湿袁 白术能够健脾除湿遥 两者结合

煲汤袁 是谷雨节气的理想选择遥
鸡肉黄精汤院 黄精能够补气袁

而鸡肉则是高蛋白的食材遥 这道汤
既能滋补袁 又能助消化袁 适合气虚
体质的人群遥

谷雨时节袁 我们应该选择有助
于排除体内湿气尧 清淡易消化的食
材曰 同时袁 还要避免过多的湿重食
物袁 以保障身体健康遥

谷雨时节的身体调理
谷雨时节袁 湿气重袁 不当的饮

食和生活习惯可能导致湿气在体内
滞留袁 长期下来可能会影响健康遥
因此袁 锻炼身体成为驱散湿气尧 促
进气血循环的关键遥

1. 选择行气化湿的运动
太极拳院 一种典型的中华传统

武术袁 动作缓慢流畅袁 有助于行气
活血袁 平衡阴阳遥 而太极拳中所包
含的舒展尧 缠绕等动作袁 能助于驱
散身体的湿气遥

散步院 最简单也最易执行的运
动方式遥 快走能加强心肺功能袁 促
进血液循环袁 而慢走则有助于放松
身心袁 消除一天的疲劳遥

舞蹈院 不仅能带给人愉悦的
心情袁 其多变的动作也能够帮助
加强关节的活动度袁 排除体内的
湿气遥

2. 伸展运动
早晨伸展院 在清晨的新鲜空气

中袁 进行一系列的伸展运动袁 如头
颈旋转尧 腰背伸展尧 四肢拉伸等袁
不仅可以帮助唤醒身体袁 还能促进
气血循环袁 为新的一天注入活力遥

晚间伸展院 在一天的工作或
学习后袁 适当的伸展可以舒缓因
长时间坐着或站立而造成的肌肉
疲劳遥 特别是对于颈部尧 背部和
腰部袁 适当的伸展可以有效缓解
疼痛和僵硬遥

通过合理的运动和伸展袁 不仅
可以健身袁 还能促进身体的气血循
环袁 为身体健康打下坚实的基础遥

春日里的心情调养
1. 春季与肝脏的关系
春季是万物复苏尧 生机盎然的

季节遥 但中医认为袁 春天与木相
应袁 而木则与肝脏有着密切的联
系遥 肝脏在中医理论中被视为主管
情志尧 调节气血的重要脏器袁 其健
康状态直接影响人的情绪稳定和心
情舒畅遥

2. 情绪与肝脏健康
急躁尧 愤怒等过激情绪可能导

致肝气郁结袁 长期下来可能对肝脏
功能产生不良影响袁 如肝气上逆尧
肝火上炎等遥 不仅可能导致身体不

适袁 如头痛尧 眼赤尧 失眠等袁 同时
也会影响日常生活和人际关系遥

3. 心情调养的方法
听音乐院 音乐具有独特的疗愈

功能遥 选择一些轻柔尧 舒缓的曲
目袁 如古典尧 民谣和爵士等袁 可
以帮助人放松心情袁 缓解紧张和
焦虑遥

画画院 绘画是一种沉浸式的活
动袁 不仅能够培养专注力袁 还能表
达内心的情感袁 将内心的郁结尧 焦
虑以画面的形式宣泄出来遥 无论技
艺如何袁 绘画都是一种心情的出
口袁 能够帮助自我疗愈遥

阅读院 阅读是进入另一个世界
的门户遥 通过阅读袁 人们可以暂时
忘记现实中的烦恼袁 沉浸在书中的
世界里遥 无论是小说尧 诗歌还是哲
学袁 都能够帮助人找到内心的平静遥

此外袁 可以进行冥想尧 练习深
呼吸尧 进行自我反思和放松等袁 这
些都是非常有效的心情调养方法遥

桂林市中医医院 罗文京

竹盐的历史与文化内涵
东晋末期袁 当时天花尧 疟疾疾

病泛滥袁 威胁人们的健康遥 葛洪将
鲜竹尧 食盐尧 艾蒿放入丹炉中昼夜
制药袁 并将松木当做烧火的材料袁
最终炼制成的药物挽救了无数百姓
的生命袁 这便是竹盐遥

因此袁 葛洪被人们尊称为炼丹
圣祖遥 他撰写的 叶抱朴子曳 叶肘后
备急方曳 等著作袁 给后人提供了重
要依据袁 尤其是传染病的研究和治
疗袁 也给医药化学的发展提供重要
价值遥 我国第一个诺贝尔奖医学奖
获得者屠呦呦也受到葛洪的启发袁
使得葛洪和他的 叶肘后备急方曳 成
为大家关注的重点遥

道教医学至今依然能焕发勃勃
生机的原因在于袁 其是在 野道冶 的
基础上建立的袁 并不断发展补充袁
从而形成一个庞大的宗教医学体
系遥 野道冶 是道教的核心袁 也是其
思想核心袁 怀揣着对道的追求袁 不
断探索宇宙和人类遥 道家养生文
化袁 传承了道家炼丹的智慧遥

竹盐完美体现了 野道法自然尧

天人合一冶 的哲学思想袁 也完美体
现了 野回归自然尧 顺应自然尧 依托
自然冶 的养生文化袁 是道家炼丹智
慧的结晶袁 是融合自然的产物遥 竹
盐融合了来自自然的精华袁 将含有
生命基础元素的物质进行升华袁 从
而决定了它的药用价值遥

竹盐灸是什么？
竹盐灸属于脐灸的一种袁 容器

选用的是竹筒遥 竹筒周身用铁箍箍
着袁 为了加固防裂袁 底部兜了一个
纱布袁 并用皮筋缠住遥 先将海盐用
微波炉加热袁 而后放进厚度约 2 厘
米的竹筒里袁 接着在海盐上面放置
艾绒袁 不宜过松袁 确保中央隆起遥
重点是将艾柱从底部点燃袁 再将竹
筒放置于神阙穴 渊肚脐眼正上方冤袁
最后用浴巾在竹筒外围圈好袁 让艾
绒慢慢燃至底部盐层遥 这是是集艾
灸尧 盐尧 穴位三者作用为一体袁 发
挥药尧 穴尧 灸三者协同作用的一种
方法遥 一次三柱袁 一周为一疗程遥

叶本草纲目曳 记载了一些有关
盐的作用院 野助水脏, 及霍乱心痛尧
金疮尧 明目, 止风泪邪气, 一切虫伤

疮肿火灼疮, 长肉补皮肤袁 通大小
便袁 疗疝气袁 滋五味遥冶 竹盐灸也
属于隔物灸的一种袁 历史悠久袁 源
远流长遥 竹盐灸是在传统艾灸技术
上进行了创新袁 它保存了艾灸的功
能袁 并添加了除湿潜阳的功效袁 在
温补的同时袁 还能够起到疏通经
脉尧 促进机体代谢等功效遥 因此袁
更适合多虚尧 多热尧 多湿的人群遥

竹盐灸的适应症和禁忌症
1. 适应症 对于一些患有泌尿

系统和消化系统疾病的患者袁 如手
脚冰凉尧 畏冷怕冷尧 尿潴留尧 腹
泻尧 原发性痛经尧 月经不规律等袁
都可以使用竹盐灸调理遥

2. 禁忌症
渊1冤 对一些阴虚内热的患者或

心跳速度较快的患者袁 最好不使用
竹盐灸遥

渊2冤 对孕妈妈和腹部皮肤破损尧
出血倾向的患者袁 不适合使用竹盐
灸遥

渊3冤 如正处于发热期间袁 或者
发生抽搐的患者袁 也不使用竹盐灸
治疗遥

竹盐灸的注意事项
1. 患者接受竹盐灸期间要注意

闭目养神袁 在艾灸的过程对其他部
位的皮肤进行保暖遥 当做完竹盐灸
之后袁 需要特别注重采取保暖措
施袁 避免机体受凉遥

2. 采用竹盐灸时袁 口渴是正常
现象袁 无须惊慌遥 可以通过多喝点
温开水和淡盐水进行缓解袁 及时补
充水分遥

3. 艾灸后的 2~3 小时最好不要
吃一些辛辣尧 寒凉尧 刺激的食物遥

4. 如果艾灸后皮肤出现小水
泡袁 无需进行特殊处理袁 过段时
间会自行消退遥 对于一些烫伤较
为严重的患者袁 可以使用烫伤膏
进行护理遥

5. 建议患者在竹盐灸后的 4~6
小时内不要洗澡袁 可以在晚上睡觉
前使用热水泡脚袁 但水温不宜过热遥

6. 艾灸后出现肚子 野咕咕 冶
叫尧 排气次数多尧 饥饿感等都是正
常现象袁 因为艾灸会促使胃肠蠕动
速度增加遥

南宁市第七人民医院 廖爱珍

谷雨，又称“雨生百谷”，是二十四节气中的第六个节气，标志着春季的结束。这个时期，温度
逐渐上升，自然界生机勃勃，万物生长。然而，随着春雨频繁和湿气增大，身体也容易受到湿邪的
困扰。那么，在这个节气，我们应该如何养生呢？本文将介绍中医具体的养生方法。

中医属于中国传统文化的一个分支，如今的中医文化是以几千年的华夏文明为基础逐步形成的，充分融合了儒道文
化，再经过不断地取舍和磨合，与中医临床的特点相结合，形成了独特的中医文化。中医文化中强调“天人合一”，这
是非常高明的一种理念。“天地合气，命之曰人”，中医将人体放在天和地之间进行思考，人的健康是受天地气机的影
响，从而衍生出五运六气的理论。竹盐灸在中医中有着长久的历史，本文将详细介绍什么是竹盐灸及其历史背景。


