【信息反馈】

关注健康，坚持养生

——读《春分时节食疗方十款》有感
（一院陈晓慧，2013年3月21日）

春雨绵绵时期到了，春是万物复苏之际，但是最近身边很多朋友以及亲戚，身体上有许多小毛病，最令人遗憾的是身边也有些同学的亲属查出有癌症。真是天有不测之风云啊！
社会发展速度越来越快，大家的生活条件越来越好，可是不仅生活学习工作压力大了，疾病也跟着来了，这是大家意识到健康的重要性了。我们在校园里，还年轻力壮之时也是不顾身体，通宵打游戏、看电视剧的日夜颠倒的行为，以及经常饮食不节，每天晚上都超过12点才睡觉，这种生活方式持续下去，身体迟早跨越亚健康的界线，那样疾病就接踵而来了。在此，我自己也要检讨一下。健康不能靠金钱药物换来的，而是要靠自己的坚持锻炼以及健康的生活方式。
同时，我个人是非常推崇关工委网站的健康人生栏目的，不止一次推崇其养生食疗方，而且健康人生栏目有各种各样的文章，从中可以得到启发，引发自己的思考。
昨天网站刊发了《春分时节食疗方十款》，里面讲述了春分时节的人体生理特性，“此时肝气旺，肾气微，故在饮食方面要戒酸增甘，助肾补肝；饮食总的原则要禁忌偏热、偏寒的饮食，保持冷热均衡”。我们可以根据里面的内容，调节自己的饮食结构，改变过年过节的大鱼大肉的饮食习惯。
另外，《黄帝内经》里的养生观提到春季作息应该早睡早起，一改放假日月颠倒的生活方式才是王道。
春季，万物复苏，我们也应该根据环境，多出去外面走走，梳发体内阳气，也有利于预防环境的湿气对人体的伤害，切忌大汗淋漓。
总之，健康是握在自己的手里纸牌，如何打好，关键还是看自己。
（注：学校关工网站刊发时间：2013年3月25日。）
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