
一年之计在于春，春天是万物复苏
的季节，也是阳气开始升发的时刻。此
时冬日残存的寒气还未完全散去，春天
的暖意又开始来临。乍暖还寒时，掌握
正确的养生方法，不仅可以增强体质，
还能预防疾病，达到未病先防的效果。

3月8日下午，一场备受关注的中医
学术活动在台州市中医院急诊楼六楼多
功能厅举行。这次活动由浙江省名中医
汤军教授主讲，以“一年之计在于春
——春季养生”为主题，讲授了当下春
季如何正确养生的话题，同时通过实时
线上直播，为广大观众提供了更加深入
的学术交流机会。

汤军教授首先介绍了春季的季节特
点及易患疾病及相关病因，着重讲述了
春季的养生原则及具体方法。穿衣方
面，可以遵循春捂秋冻的原则，下厚上
薄，逐渐减衣。饮食方面，春夏养阳，
适当多吃些温补阳气的食物，如韭菜、
葱、大蒜、姜、芥菜等。而针对于冬天
进补太过的人，反而需要多吃些凉性食
物，首选野菜。有明显上火症状的人可
食（或泡茶）绿豆、金银花、菊花、莲
子心等，都能起到清热去火的作用，使
肝火、肝木不太旺，保持机体阴阳平
衡。另外可适当食用养肝食物：鸡肝、
鸭血、菠菜、醋、枸杞等，以及多食调
养脾胃的食物：米仁、大枣、山药等。
此外要注意早睡早起，适当出行，助养
生之气。最后汤军教授还推荐了时令养
生药膳。

    杏萌学堂

“杏 萌 学 堂”依托于浙江省中医院
汤军名中医传承工作室台州市中医院工
作站，纯 公 益 性 公 开 课，分为中 医 药 文
化 、 治 未 病 与 养 生 、 常 见 病 诊 治 经 验 分
享 、 中 药 园 地 、 中 医 特 色 疗 法 （ 膏 方 、
外治法）、经典传习及名家论坛等版块。
除发起人汤军教授及其团队的专家之
外，还会邀请到各相关专业著名的专家
学者、省级及以上名中医讲授相关专业
知识。主要受众为各级中医医院青年中
医师、基层医疗机构中医师、西学中医
师，包括中医爱好者。目的是通过传
习，巩固青年医师专业思想、分享切身
经历和体会使之少走弯路，使他们热爱
中医，学好中医，用好中医，助力青年
中医师扬帆起航。

学堂课程采取线下授课与线上直播
相结合的方式，内容丰富、授课精彩，
错过了直播的朋友，可以通过微信搜索
“杏萌学堂”或扫描下方二维码收看本
期直播课程回放。
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