
【健康红绿灯】

一般来说， 有眼袋并不代表
有什么疾病。 但如果突然有了眼
袋，或眼袋突然加重，还伴随全身
水肿、尿量异常等症状，建议及时
就医。这是因为，某些肾脏疾病，
如慢性肾炎、 肾病综合征或肾功
能衰竭可能让体内水分滞留，而
眼周水肿往往是最早的表现之
一。 此外， 心功能不全或心力衰
竭、甲状腺功能减退、肝功能异常
等疾病，也可能引起眼周水肿。

说到补钙食物， 多数人首先
想到的是牛奶和豆腐， 却忽略了
绿叶蔬菜。 很多绿叶蔬菜的钙含
量在100毫克/100克上下，有些甚
至比牛奶高出不少。《中国居民膳
食指南》 推荐， 成年人每天摄入
300克奶及奶制品， 大约能摄入
300毫克的钙； 蔬菜的推荐量为
300-500克， 如果全部吃绿叶蔬
菜，能够贡献超过500毫克钙。
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绿叶菜是隐藏的补钙高手

有些眼袋是疾病信号

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦
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在中医理论中 ， 春天对应
“肝”。肝气舒畅，气血运行就顺，
人也会感觉轻松、有活力；肝气不
畅，就容易烦躁、疲倦、睡不好。因
此，立春养生的关键可以概括为，
养肝升阳，顺势而为。

下面从运动、 睡眠、 饮食和

简单中医调养等方面， 说说春季
养生怎么做最合适。

运动： 温和活动， 唤醒身体

很多人一到春天就想 “猛练
一把”， 其实并不适合。 立春时
阳气刚刚开始生发 ， 过于剧烈
的 运 动容易出汗太多 ， 反而耗
伤阳气。 更推荐这些运动方式，
如早晨散步、 太极拳、 八段锦、
轻柔拉伸。

早晨的阳光本身就带着自然
界的生发之气， 在阳光下活动身
体 ， 有助于舒展筋骨 、 疏通气
机、 赶走冬天的沉闷。 需要提醒
的是， 运动后要及时擦干汗水，
注意保暖， 尤其是颈部、 腰腹不
要受凉。

睡眠： 早睡早起

春天的作息重点是不熬夜，

起得早一点。 尽量在晚上11点前
入睡， 这段时间是身体自我修复
的重要时段。 早晨 6-7点起床 ，
顺应阳气上升， 人会更有精神。
睡前可以做点小放松， 比如用温
水泡脚15分钟， 泡脚时可加几片
生姜或艾草 ； 睡前轻轻按摩脚
底 前 部 的凹陷处涌泉穴 。 这些
简单习惯有助于放松身心、 改善
睡眠质量。

饮食： 清淡温和， 少冷少辣

春天饮食讲究一个“和”字。
总体原则是少吃生冷食物（冰饮、
冷水果）；少吃过辣、油炸、烧烤；
选择温和、 当季的食材。

适合立春吃的食物包括韭
菜、 菠菜、 春笋、 生姜、 红枣、
山药。

推荐简单又实用的食疗搭
配 ， 如生姜红枣茶 ， 可温暖身
体、 提振精神； 山药小米粥可健

脾养胃。 这些食物不刺激， 又能
帮助身体慢慢 “动起来”。

简单中医调养： 辅助加分项

艾灸 可以在颈后或膝盖附
近艾灸， 每次15分钟左右， 有助
于驱寒、 增强体力。

按耳朵 用 手 指 轻 轻 按 揉
耳朵几分钟 ， 能放松情绪、 改
善食欲。

热敷或熏蒸 肩颈、 腰腹最
适合热敷或熏蒸， 尤其适合冬天
怕冷、 容易僵硬的人。

注意这些方法不必天天做，
根据自身情况选择即可。

顺顺应应春春天天
把把身身体体““唤唤醒醒””

中中医医讲讲究究 ““天天人人相相应应””，， 也也就就是是说说，， 人人的的生生活活方方式式要要顺顺应应季季节节变变化化。。 立立春春之之后后，， 人人体体
阳阳气气开开始始慢慢慢慢活活跃跃，， 如如果果调调养养得得当当，， 一一整整年年的的精精气气神神都都会会更更好好；； 反反之之，， 则则容容易易出出现现春春困困、、
情情绪绪低低落落、、 乏乏力力、、 睡睡眠眠不不佳佳等等问问题题。。 首首都都医医科科大大学学附附属属北北京京康康复复医医院院中中医医康康复复中中心心主主治治医医
师师常常欢欢表表示示，， 春春季季养养生生在在于于顺顺应应季季节节变变化化，， 调调整整作作息息、、 饮饮食食和和运运动动方方式式，， 让让身身体体自自然然进进入入
““生生长长模模式式””。。
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岁末天寒， 情意愈暖。 当春节的脚步越来越近， 一份份满载心意的 “暖心包”，

正带着 “娘家人” 的温度， 送到广大职工身边。 这不是简单的节日问候， 而是融合了

生活关切、 精神鼓舞、 权益守护与成长赋能的全方位关怀， 是看得见的陪伴， 更是摸

得着的依靠。 每一份用心筹备， 都藏着对职工的牵挂； 每一次贴心服务， 都凝聚着

“家” 的深情。 愿这份温暖， 化作职工前行的力量， 共赴崭新的一年。

有一种温暖， 未必惊天动地， 却总在需要时悄然抵达。 它可能藏在工会慰问包细

密的纹理里， 闪动在集体婚礼新娘们洁白头纱的微光中， 凝固在技能大赛夺冠时汗与

笑的交错瞬间， 也停留在深夜街头为新就业形态劳动者亮起的那抹光亮中。 这些由职

工亲手拍摄、 自发记录的影像， 如同散落在时间里的幸福切片， 共同拼贴出一幅名为

“工会服务” 的生动长卷。
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———首都工会暖心行动进行时

暖情相伴 共赴新程

工会温度：被定格的温暖答卷


