[bookmark: _GoBack]立春已至，中医教你养出一年好气色

春回大地，万物萌动，二十四节气的序章——立春，悄然而至。它不仅是季节的转折，更是身体调养的重要节点。中医讲究“顺时而养”，在立春这个阴阳交替、阳气初升的时刻，顺应自然变化调整生活方式，就像为身体播下健康的种子，能让你一整年都精神饱满、少病少痛。


立春节气
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立春时节，天地间的寒气渐退，暖阳初照，人体的气血也开始从冬季的内敛转向外展。中医认为，春属木，对应肝脏，肝主疏泄、喜条达。此时若肝气舒畅，身体的气机就会像春风拂柳般轻盈；反之，肝气郁结，则容易出现情绪低落、胸胁胀痛、睡眠不安等问题。所以，立春养生的核心，便是“疏肝理气、生发阳气”。

立春饮食
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饮食上，不妨多一些应季的辛甘发散之品，比如鲜嫩的韭菜、清香的豆芽、微辣的葱蒜，它们能帮助身体打开“气机通道”，促进阳气升发。同时，春季肝气旺易克脾土，脾胃功能相对较弱，生冷油腻之物要少吃，可用红枣、山药、小米熬成温润的粥，既养脾胃又助气血生化。记得少酸多甘——酸味收敛，不利于阳气舒展，而甘味入脾，能增强脾胃运化之力。



立春养生

起居方面，“夜卧早起，广步于庭”是古人的智慧。立春后白昼渐长，可适当晚睡一点，但一定要在晚上11点前进入深睡眠，让肝胆在夜间得到充分休养。清晨太阳升起后，到户外散步、做简单的伸展，让身体感受阳光的温暖，呼吸清新的空气，这不仅能提升阳气，还能缓解冬日的沉闷，让心情也跟着明亮起来。
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运动不宜过于剧烈，以免耗伤刚升发的阳气。八段锦里的“左右开弓似射雕”“调理脾胃须单举”，动作舒缓又能疏通经络，非常适合立春练习。若觉懒怠，哪怕只是每天花十分钟伸伸懒腰、转转颈肩，也能让气血流动更顺畅。

立春是养生的起点，也是给身体“重启”的契机。从今天起，用一碗温粥唤醒脾胃，用一次晨步激活阳气，用一份好心情滋养肝脏，让身体与春天同频，你会发现，健康其实就藏在这些顺应天时的细节里。
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