【信息反馈】

饮食养生
（二院朱秀芳，2013年3月5日）

新学期又开始了，这意味着在大学城校区最后的一个学期已经拉开了帷幕。
想想这一年多，在大学城校区的生活，发现在图书馆呆的日子是非常幸福的。大学的心脏就是图书馆，这句话真的描述得很好，有时候就算只是走走，也觉得特别的舒服。在学习必修课和限选课的同时学习了《中医营养学》和《中医养生学》，让我对饮食养生产生很大的兴趣。现在养生的话题也受到极大关注，人们越来越注重饮食的健康。

今天是3月5号，是惊蛰，是24个节气里面很重要的一个节气，以前在家的时候，惊蛰给我的印象就是要准备新一轮的播种。今天在浏览关工委网站的时候，发现了“健康人生”栏目“健康饮食”系列刊发了学校关工办整理、关工委副主任杜同仿教授审核的文章《惊蛰时节食疗方十款》。
文章首先跟我们解释了惊蛰的含义。“蛰在汉语里的解释就是藏的意思；惊蛰的意思就是，春雷响起，蛰伏的动物感受到了春天的温暖，就开始出来活动了，蛇虫鼠蚁、病菌等害人虫也会结束冬眠。”然后还为我们提供了十款很好的食疗方，给了我们对于饮食很好的参考。

《内径》曰：上古之人，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去，今时之人，不然也，以酒为浆，以妄为常，醉以入房，以欲竭其精，以耗散其真，不知持满，不时御神，务快其身，逆于生乐，起居无常，故半百而衰也。
在中医学中，“春夏养阳，秋冬养阴”是一个非常重要的理论，在倡导饮食养生的今天更是起到不可缺少的理论指导。春三月，应该夜卧早起，广步于庭，所以人们喜欢去踏春，这也是个很好的养生的方法。其实，养生并不是人们想的那么复杂，只要我们在平常的生活中注意饮食的健康，最好能过结合24节气来选择饮食。顺从自然，就能够很好的调理自己的身体，有一个健康的身体。
（注：学校关工网站刊发时间：2013年3月12日。）
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