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中医认为，“当春之时，食味宜减
酸益甘，以养脾气”，意思是说，春季饮
食应遵循“减酸增甘”的原则。

这是因为，春季为万物生发之
时，在五行中属木。而五脏之中肝主
疏泄，性喜条达，正应春季阳气生发、
生机盎然、草木条达之象，所以肝属
木、主春季。一般来说，五脏气血在
本脏所主的季节最为旺盛，春季肝之
气血旺盛，木旺克土，肝气过旺就会
直接损害属土的脾，此时养生需抑肝
补脾。而要抑制过旺的肝气却又不
能使它受损，最佳途径就是饮食调

理，这就与五味有了关系。中医认
为，饮食中的五味各入五脏，即酸味
入肝、苦味入心、甘味入脾、辛味入
肺、咸味入肾。在中医看来，酸性食
物摄入过多会影响到肝，进而妨碍人
体正常的消化吸收功能，表现出困
乏、食欲不振等症状。

因此，春季不妨多吃些有护肝健
脾作用的食物，比如大枣、蜂蜜、山药、
芡实、莲子、花生、百合等。给大家推
荐一个简单的食疗方，以上食物，可每
天挑选2~3种与粳米一起煮粥食用，
方便又美味。

在 重 庆 江 北
观音桥商圈的“方
舱接种点”，医护
人员为市民接种
新冠疫苗。

近日，位于重
庆市江北区观音
桥商圈的新冠疫
苗方舱接种点正
式启用，给市民接
种新冠疫苗带来
便利。据了解，该
方舱接种点占地
约 400 平方米，设
置有候种区、预检
登记区、接种区、
留观区等，每日接
种可达2000剂次。
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健康养生遵循“左右法则”
■ 刘 畅

减酸增甘解春乏
■ 戴幸平

肠胃不好
少吃火龙果

■ 刘萍萍

火龙果又名青龙果、红龙果、长寿
果，原产自中美洲的热带，是典型的热
带植物。目前世界上大多数的栽培品
种，可能起源于墨西哥或者哥伦比亚，
1860年被引种到菲律宾，如今在我国
被广泛栽培种植。

市面上常见的火龙果有红心、白
心两种：口感上，红心的比白心的更甜
一些；营养上，红心火龙果的膳食纤维
含量略高于白心的，但总体来说，两者
差别不大。红心火龙果的颜色主要来
自甜菜红素，可溶于水但稳定性很
强。如果一次性吃太多红心火龙果，
甜菜红素还没来得及被完全吸收和分
解，可能会将尿液、粪便染成红色。

火龙果尤其适合便秘人群，因为膳
食纤维含量高达2%~2.8%。此外，它还
含有丰富的籽，这些籽基本不被胃肠道

消化，能够促进肠道蠕动，缓解
便秘。不过，也有些人要
少吃或不吃火龙果，例如，
血糖高的人。火龙果含糖

量在15%左右，是
西瓜、草莓、木瓜等

低糖水果的2倍，其中以
对血糖影响比较大的葡萄糖

（葡萄糖升糖指数为 100，蔗
糖、果糖分别为65、23）为主（占
到总糖的65%~70%），如果一

次性吃太多，可能会引起
血糖较大波动。因
此，血糖高的人每次
吃火龙果要控制在
半个以内。此外，胃
肠比较敏感、容易腹

泻或正在腹泻的人，也不要
吃火龙果，以免加重不适。

人身体的左右两部分，各自负责
不同的功能。比如，左耳处理感性声
音，右耳擅长记忆声音；左脑理性，右
脑感性；左脚负责支撑身体，右脚负责
做动作……养生时遵循身体的左右差
异，可以让我们的身体更健康。

大脑
左脑知性、右脑感性

左脑是知性脑，偏向用语言、逻辑
进行思考；右脑则是艺术脑，以图像和
感性进行思考。左右脑以每秒10亿位
的速度彼此交流。日本心理学家儿玉
光雄博士在《激活右脑》一书中指出，
在信息时代，电脑等先进技术只能模
拟和取代人类左脑的功能，而人们的
右脑却日益被闲置。如果能对右脑妥
善开发，可以更好地激活我们的全脑
潜能，培养情商，提高心理素养。

专家建议：左手和左脚的动作命令
是来自右脑，因此，适当用一用左手、左
脚，比如用左手洗脸、用左脚踢球，是锻
炼右脑的最基本方法；对同一个问题从
不同的角度思考，多找几个答案，让思
维变得灵活多变；看到几段广告词，或
者在报纸上看到几个词语，可以试着组
成一段有意义的句子，或者多写一些小
文章，从而打开想象力，激活右脑。

耳朵
左耳听力好、右耳记话牢
美国加利福尼亚州立大学研究员

斯宁格发现，人的左右耳各有分工：左
耳擅长辨别带有感情色彩的声音，右
耳则对听到的话记得更牢，这是因为
人的右耳听到的信息会转入左脑进行
处理，而左脑的记忆力比右脑好。

专家建议：外放听音乐时把音箱
放在左侧，能更好地欣赏原音；而在接
听商业电话或是开会时，则应尽量用
右耳听电话，或是尽量坐在发言人的
左侧；接听电话时，尽量两只耳朵换着
接听，既能避免长期抬臂引起的手臂
韧带和关节不适，也能避免一侧耳朵
过度疲劳。

鼻孔
激动常用右鼻孔
平静常用左鼻孔

人的两个鼻孔并不是同时呼吸，
而是轮流进行的，每4小时左右轮换一
次。人在情绪波动时，多半用右鼻孔
呼吸，用右鼻孔去闻东西时，对气味的
印象也更好。左鼻孔的判断力强，辨
别气味更准确。在人们情绪稳定或犯
困时，更多依赖左侧鼻孔。所以，每个

人鼻翼两侧的沟纹大多深浅不一，且
绝大多数人的鼻尖偏向左侧。

专家建议：有意识地用两个鼻孔
交替呼吸，不仅能给左右大脑提供等
量的氧气，还可以从肺底排出大量废
气和杂质。可以用拇指压住左鼻孔，
只用右鼻孔慢慢吸气，持续几秒钟，然
后轮换。

眼睛
左眼懒、右眼勤

人的右眼一般都大于左眼，而且
右眼的使用频率比左眼高一倍。约
65%的人主用右眼，32%的人主用左
眼，只有3%的人双眼不分主次。主要
使用右眼的人，90%的视觉任务都靠右
眼完成，另一只眼则只起辅助作用。
因此，很多人的近视都从右眼开始。

专家建议：办公休息时，可以适当
眯会儿右眼，让它得到充分休息。

手
右手靠视觉、左手靠感觉

多数人右手比左手有力，却没有
左手温度高。右手靠视觉来指导，而
左手靠感觉来指导。统计显示，目前
全世界每10个人中有1人是左撇子，其

中以男性为多。“左撇子”大脑的两个
半球交流更频繁，使他们比常人聪明，
但也容易情绪化，易发火，自体免疫系
统较差，易患气喘、偏头痛、糖尿病等。

专家建议：要多活动自己少用的
那只手，以此挖掘大脑潜能。对经常
使左手的孩子，写字时，可以帮助他将
纸向左稍微倾斜一点，把台灯放在右
侧等。健身也要照顾到身体左右平
衡。如果平时运动常用右手，左手就
要多加强力量训练，老人可以学学“左
书”，用左手练毛笔字效果更佳，还可
用左手持拍颠乒乓球、用左手掌推墙
壁等。

脚
左脚大、右脚小

一项全球调查显示，左右脚大小
一样的人仅占百万分之一。20~50岁
之间的人，左脚接触地面的面积比右
脚大，主要起支撑作用，右脚则用来做
各种动作，例如演员就常用右脚表演，
多数人攻击时也喜欢用右脚。

专家建议：人的脚在中午会放大
5%~7%，傍晚甚至会胀大 10%，所以试
鞋的最佳时间在傍晚。一般人左脚大
一些，所以试鞋最好以左脚为准，才能
保证鞋子舒适，利于健康。


