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春季，阳气上升，万物复苏，人体的

脾胃功能随之活跃，但也易受外界影响

而出现问题。

在中医理论中，脾胃有着极其重要

的地位，被称为“后天之本”，脾胃功能的

强弱，直接关系到人体生命的盛衰。调养

好脾胃，对于增强身体免疫力、保持身体

健康至关重要。近日，北京中医药大学东

直门医院主任医师龚燕冰，结合春季养生

特点，分享调养脾胃的中医小妙招。

中医理论讲究顺应四时养生，调养

脾胃也应顺时而为。龚燕冰认为，春季

调理脾胃，有季节特点。春天肝气升发，

会对人的情绪有所影响，可能会出现肝

气郁结，会导致脾气不足。

中医理论认为，肝主疏泄，助脾运

化。肝的疏泄功能正常，则气机调畅，能

促进脾胃的升降运动，使脾的运化功能

得以正常发挥，有助于食物的消化和吸

收。当肝失疏泄，肝气郁结，气郁化火，

可横逆犯脾，影响脾的运化功能，出现腹

痛、腹泻等症状，称为“肝木乘脾土”。如

肠易激综合征，常因情绪波动而导致腹

痛、腹泻加重，与肝郁脾虚有关。

所以，春季养生要注意疏肝理气。

为此，龚燕冰推荐一款玫瑰陈皮茶，用玫

瑰花 3—5 朵、陈皮 3—5 克。玫瑰花可疏

肝解郁、理气活血；陈皮能理气健脾、燥

湿化痰。在春季，代茶饮能疏肝理气、健

脾中和。

小米是一种养脾胃很好的食材。日

常生活中，常听说喝点小米粥养养胃，这

是有一定道理的。龚燕冰建议，在熬煮

小米粥时，可以加入适量南瓜、红薯等，

通过食补方法养脾胃。同时，避免过多

摄入生冷、油腻、辛辣等刺激性食物，以免损伤脾胃。

调养脾胃可以通过穴位按压来实现。龚燕冰建议，按

压足三里和三阴交两大穴位。足三里是足阳明胃经的主要

穴位之一，在中医理论中，足三里具有调节脾胃、增强免疫

力的功效；三阴交是肝、脾、肾三经的交会穴，既能健脾益

气，又能疏肝理气、养血柔肝，可按揉此穴，以调和肝脾。一

般而言，每个穴位按摩 2—3 分钟，每天 2—3 次，以局部酸胀

为度，但穴位按摩仅能起到辅助缓解作用，若脾胃相关症状

严重，应及时就医治疗。

调理脾胃，还可用推腹的方法。推腹能够健脾胃，增强

脾胃的运化功能，使胃口大开，缓解厌食症状。同时，推腹

还可以促进脾胃的血液循环，加快脾胃运化，从而促进肠胃

蠕动，使食物中的营养更好地被吸收和利用。用手指、手

掌、拳头皆可推腹。具体而言，由心窝向下推至小腹。每天

早上起床前推一次，晚上睡前推一次。
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人体代谢规律与日常饮食时间密

切相关。重庆医科大学附属第二医院

张剑波医生提醒：合理规划一天中的 4
个 关 键 时 间 节 点 ，可 有 效 调 节 代 谢 节

奏，避免脂肪堆积，为体重管理提供科

学支持。

上 午 9 点 前 是 激 活 代 谢 的 重 要 时

段。经过夜间睡眠，人体基础代谢率降

低 10%—15%，及时摄入早餐能重启代

谢功能。若空腹持续至 9 点后，身体可

能进入“节能模式”，分解肌肉供能，导

致热量消耗能力下降。建议起床后 1 小

时内进食早餐，优先选择蛋白质（如鸡

蛋、无糖豆浆）、复合碳水化合物（如燕

麦、全麦面包）及膳食纤维（如菠菜、小

番 茄），既 能 延 长 饱 腹 感 ，又 可 稳 定 血

糖，减少全天过度进食的倾向。

下午 4 点后需注意控制水果摄入。

水果中的果糖若在傍晚后过量摄入，容

易因活动量减少而转化为脂肪堆积，高

血糖生成指数（GI）水果（如芒果、荔枝、

西瓜）可能加剧血糖波动。建议将水果

作为上午或午餐后的甜点，下午茶可选

择低糖水果（如蓝莓、草莓）搭配 10 克坚

果，或饮用无糖绿茶搭配黑巧克力（可

可含量 70% 以上），既能满足食欲，又可

延缓血糖上升。

晚餐时间宜安排在晚上 7 点前，为

消 化 系 统 留 足 3—4 小 时 的 排 空 时 间 。

过晚进食可能干扰褪黑素分泌，影响睡

眠质量，而睡眠不足已被证实与肥胖风

险增加相关。晚餐应遵循“七分饱”原

则，以 50% 非淀粉类蔬菜（如西蓝花、菌

菇）、30% 优质蛋白（如清蒸鱼、豆腐）和

20% 低血糖生成指数碳水（如杂粮饭、红

薯）为主，烹饪方式推荐蒸煮或凉拌，减

少隐形油脂摄入。

睡前 3 小时应避免进食，尤其需警

惕“假性饥饿”。夜间生长激素分泌高峰（23 点至次日 2 点）

有助于脂肪分解，但进食会抑制这一过程。若感到饥饿，可

先饮用温水观察 15 分钟，确认有进食需求后再选择温牛奶

或无糖杏仁奶等低热量饮品。需严格避免饼干、蛋糕等精

制碳水，以防引发血糖剧烈波动。

此 外 ，张 剑 波 医 生 提 醒 ，减 肥 人 士 日 常 进 食 应 遵 循

“总 热 量 摄 入 小 于 消 耗 量 ”原 则 ，注 重 营 养 均 衡 、少 油 少

盐 ，合 理 搭 配 蛋 白 质 、膳 食 纤 维 、优 质 碳 水 及 健 康 脂 肪 。

注 意 ：一 是 不 要 暴 饮 暴 食 ，控 制 进 食 零 食 、饮 料 ，戒 掉 夜

宵；二是进餐宜细嚼慢咽，有利于增加饱腹感，减少进食

总量；三是按“蔬菜—肉类—主食”的顺序进餐，有助于减

少高能量食物的进食量。

针对减重人士，张剑波医生提出如下饮食建议：早餐

考虑高蛋白加膳食纤维的饮食，比如 1 个水煮蛋、半根玉

米、200 毫升无糖豆浆和一小把圣女果搭配食用。午餐增

加适量碳水同时均衡营养，比如香煎鸡胸肉（少油）、杂粮

饭、白灼西蓝花、凉拌木耳等。晚餐饮食要清淡，最好是

低热量加易消化的食物，比如清蒸鲈鱼、蒜蓉空心菜、半

根黄瓜等。
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打着白娘子同款油纸伞，身着宋锦“新中

式”春装，西湖断桥边，浙江杭州市民周起用手

机拍下美照；换上云锦马甲，她跟家人前往安

吉自驾游，欣赏好山好水，还体验了一下乡村

咖啡；手拿刀叉，她又跟老年大学的同学们一

起聚餐，在社交平台上做好“攻略”后，特意挑

选了一家环境优雅、能“出片”的餐厅……

周阿姨今年 65 岁，清明小长假，她“开

发”了不少消费新场景。回顾着丰富多彩的

假期生活，周起意犹未尽。

刚过完节，她又拉上朋友，来到位于杭州

上城区四季青街道的其珍服装店，打算再订

一套“新中式”服装。

“老板，过年定制的新春‘战袍’和前段时

间定制的春装都颇受好评，我再来订一身夏

装，刚好朋友也想看看。”店主李其珍只听声

音，就知道说话的是周起。作为店里的老主

顾，周阿姨这两年在店里定制的各种“新中

式”衣服还真不少。

拿出几件新制成的样衣，薄款云锦、绫罗

等各类布料的“新中式”小褂、连衣裙让人眼

前一亮，李其珍对周起说：“我感觉这件白藤

色的花罗面料更衬你，舒服透气又提气色。”

换上“新中式”连衣裙，周起爱不释手，

“就 它 了 ，这 件 样 衣 我 拿 下 了 ，稍 微 改 改 就

能穿。”

这两年，周起逐渐总结出自己的一套穿衣

经验：“正式点的场合，要选择颜色素一点、图案

大气稳重的；如果是聚会或日常出门，我更喜欢

嫩一点、亮一点的颜色，毕竟年轻时没机会穿。”

过去，出于工作需要，周阿姨日常着装

大 多 为 黑 白 灰 色 调 的 正 装 ，回 家 又 得 换 上

围裙做饭，虽然也爱美，但总是没机会。自

从 退 休 后 爱 上 了“新 中 式 ”服 装 ，周 起 在 穿

衣 上 可 谓“ 越 活 越 年 轻 ”。 如 今 再 打 开 衣

柜 ，色 彩 亮 丽 的“新 中 式 ”衣 服 占 据 了 大 部

分空间。

“想当初，我来店里消费还是从偷穿女儿

的衣服开始的。”周起难为情地笑道，这几年，

“新中式”服装在年轻女性间流行起来，看到

女儿穿得这么好看，周起不禁穿上女儿的“新

中式”服装参加了一次同学聚会，没想到广受

好评，女儿便带她来到了其珍服装店，“后来

我就‘一发不可收’了。”

如今，周起隔三岔五就要来店里逛一圈，

看看有啥新款式。像周起这样的老年消费群

体，这几年越来越多，有的甚至还会从北京、

上海特意过来。作为服装店主理人，李其珍

的女儿李云深有感触。

“相较于年轻消费者，银发群体更讲究衣

服的实穿性、舒适性，色彩选择反而比年轻人

更大胆。”李云说。

“过去围着一家老小转，生活三点一线，

舍不得吃穿，现在子女都长大了，我们要学会

享受生活。”周起说，虽然年纪大了，但爱美爱

生活的心不能丢。

别看现在的生活有滋有味，刚退休那会，

周起也曾经历过低潮期，“一下没事情做，有

些无所适从，多亏女儿帮忙。”女儿帮周起报

名老年大学，带她吃各种美食，每年固定一次

外出旅游……周阿姨这才渐渐“找回状态”，

也舍得消费了。

周阿姨加入老年舞蹈团，在春节前忙着

去敬老院公益慰问表演，现在一周上 4 次老

年大学舞蹈课；与同年退休的 3 名同事组成

了小型旅行团，几年间足迹从浙江到新疆、西

藏、重庆，饱览祖国大美河山；学着网购和退

换货，但周阿姨说自己还是更喜欢线下消费，

“喏，这个新款国产手机还是我在线下商店参

与‘以旧换新’活动时买的。”

来做衣服时，周起经常会分享自己丰富多

彩的退休生活，让李云羡慕不已。看着母亲守

着这间小店辛苦了一辈子，李云很希望母亲能

放下针线，像周阿姨一样尽情享受生活。

“我经常跟周阿姨说，不管买不买衣服，

多来店里逛逛，开导一下我妈妈。”李云说。

“没问题，等忙完这阵，我就带着其珍出

去玩一圈，拍拍照！”服装店里，又传来周起爽

朗的笑声。

右上图为周起在试穿“新中式”服装。

蒋   震摄   

告别黑白灰色调的正装，选择宋锦春装、云锦马甲、绫罗连衣裙……

穿搭追潮流，周阿姨爱上亮色“新中式”
本报记者   窦瀚洋
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4 月 16 日，跳桥救人第三天，熊冰躺在病床上，脸色苍白，每

一次呼吸、每一次开口，仍伴随隐隐疼痛。

“您真棒！我们来请您确认见义勇为认定手续。”四川省内

江市市中区城东街道钟鼓楼社区网格员何玲玲、张玉玥来到病

房。熊冰看过表格，认真地按下手印。

4 月 14 日，熊冰晨跑路过西林大桥时，看见甜城湖中有一人

正拼命挣扎。60 岁的他顾不上西林大桥数十米的高度，毅然纵

身跃下。桥上的市民见状纷纷伸出援手，有人拨打 120 急救电

话，有人将桥上的救生泳圈扔向落水者……

入水瞬间，巨大的冲击力让熊冰身体一阵剧痛，但他顾不上

这些，奋力游到落水者身旁，将市民扔下的救生圈稳稳地套在落

水者身上。随后，他带着落水者向赶来的救生艇游去，在救生员

的协助下，成功将落水者救上了岸。

熊冰与落水者被紧急送往内江市第二人民医院。经医生检

查，落水者身体并无大碍。但熊冰由于从高处跳入水中，桥面至

水面距离过高，导致胸部左侧 7 根肋骨骨折并有气胸，肺部多处

挫裂伤，医生建议他住院保守治疗。

熊冰跳桥救人的事迹迅速传开，他的病房也成了温暖汇聚

的中心：

市中区党委、政府相关负责人第一时间前往病房看望，仔细

询问熊冰的身体状况和治疗情况，对他见义勇为的行为给予高

度赞扬；救治熊冰的内江市第二人民医院迅速行动，为他开通

“绿色通道”，组织专家团队制定详细的治疗方案，尽最大努力让

他早日康复；熊冰所在的街道、社区党员干部带着慰问金来到病

房，表达对他的关怀与敬意……

熊冰的主治医生介绍，熊冰入院时伤情较重，经过医院专家

团队全力救治，目前病情已趋于平稳。肺部挫裂伤未引发严重

感染，气胸情况也得到了有效控制，肋骨骨折部位虽在恢复初

期，但骨痂已开始生长，后续按照治疗方案配合康复，身体机能

就会逐步恢复正常。

熊冰无畏一跃救助落水学生
本报记者   宋豪新
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“学会视频剪辑，我可以利用休息时间拍短视频，在记录生

活的同时，也能多一份收入来源。”外卖员张艳松说。

4 月 17 日，由北京市海淀区委社会工作部、海淀区人力社保

局主办的“友好之城·海淀人社技能培训大篷车”首站举办，80
余名外卖员作为首期学员，参与了短视频制作技能培训。

为吸引更多新就业群体参加，主办方特意将培训时间安排

在外卖员工作的低峰时段。课程分为 4 个半天，将通过教授手

机拍摄技巧、剪辑软件实操、实战演练与案例分析等内容，帮助

外卖员初步掌握短视频制作基础和直播电商运营入门知识。

“我们鼓励快递员、外卖员等新就业群体利用业余时间参与培

训，在提升技能的同时增加收入。‘友好之城·海淀人社技能培训大

篷车’还将深入更多街镇，为更多新业态从业者带去知识与技能，为

区域经济社会发展注入新活力。”海淀区人力社保局相关负责人说。

北京海淀区开通“技能培训大篷车”

技能培训助新就业群体增收
本报记者   施   芳

本报北京 4 月 17 日电   （记者葛

孟超）记者 17 日获悉：中国银联近日

联合多家银行在北京市推出了“已故

人员银行卡账户线索查询”便民服务

试点。在工商银行、招商银行、北京银

行等银行覆盖全市的 170 余个网点获

得授权码后，申请人可在云闪付 APP
上提交申请，查询已故亲属的开户银

行名称。目前在北京市，申请人可实

现对 33 家银行的开户线索查询。

以往若不清楚已故亲属在哪家银

行开立过账户，家属往往需要耗费大

量时间，前往各家银行逐个核实。“已

故人员银行卡账户线索查询”便民服

务就是在这一背景下推出的，申请人

只需要前往一家银行网点，便可在线

上查询到已故亲属在多家银行的账户

线索，极大节省了时间和精力。

具 体 来 看 ，申 请 人 可 在 云 闪 付

APP“ 已 故 人 员 银 行 卡 账 户 线 索 查

询”小程序中，查询当地受理该服务

的 银 行 网 点 位 置 ，准 备 好 本 人 身 份

证、与已故人员的亲属关系证明、已

故人员死亡证明等相关材料后，可前

往银行网点提交申请材料，银行审核

通 过 后 ，申 请 人 将 获 得 授 权 码 。 之

后，申请人可在小程序中录入申请信

息 并 提 交 申 请 ，云 闪 付 APP 将 在 24
小时内生成报告并以短信的形式通

知申请人，申请人可通过报告查询到

已故人员的开户银行名称。如果有

存款提取等需求，申请人可依据现有

法律规定，根据查询线索前往相关银

行办理存款查询和提取业务。

2023 年 4 月起，该服务在重庆市

等地启动试点。截至目前，已有 13 个

地区 129 家银行的 2016 个网点支持受

理申请。

中国银联与多家银行推出便民举措

到一家银行网点，可查已故亲属多家银行账户

当前正值春耕备耕时期，湖北省英山县组织农技人员深入田间地头，为农民送技术、送服务。图为在英山县南河镇一

处育秧基地，农技人员向农户讲解秧苗管理措施。 王   江摄（人民视觉）  

“ 新 中 式 ”服 装 流 行 ，如 何 选 择“ 新 中

式”？为此，记者特意采访了浙江杭州的“新

中式”服装店主理人。

在面料上，可优先选择如桑蚕丝、棉麻

等纯天然布料，花纹上可选择古代传统中式

图案，如宝相花、凤穿牡丹等吉祥如意的花

纹。追求高品质的，可选择非遗面料，如宋

锦、云锦、漳缎等。

在版型上，中式传统服装多采用古法平

裁方式，强调服装松弛、优雅大气；西方立体

裁剪则突出立体空间感，追求个性表达。“新

中式”服装两种裁剪方式都有，可根据身材

特点选择合适的裁剪方式。

如旗袍式“新中式”，修身版型要注意曲

线贴合度，不能过于紧绷或宽松，开衩高度

要符合礼仪；男士“新中式”服装常见的有中

山装改良版，挑选时要注意版型是否得体，

肩线、领口是否合适。

在搭配上，女士如上身着中式风格，下

身可搭配阔腿裤或半身裙，或搭配淡雅鱼尾

裙以增添柔美气质；也可搭配牛仔裤等进行

混搭，突出时尚与精致。男士“新中式”风格

外套，内搭可选择纯色衬衫，下装可选择中

式布裤或直筒裤，突出现代与优雅。

购买“新中式”服装也要注意“避雷”。

首先要警惕材质陷阱。一些商家用化纤面

料冒充天然材质，购买时需仔细查看成分标

签，并通过触摸、闻气味辨别。比如有的标

签上所写成分为香云纱，但香云纱是一种工

艺，并不是一种材质，要注意甄别。

其次要注意版型与尺码。“新中式”服装

版型多样，建议网购时参考尺码表并咨询客

服。有些服装版型特殊，尺码可能偏大或偏

小，不合适的版型会影响穿着效果。另外还

要判断做工质量的好坏，检查缝线是否细腻、

有无脱线，纽扣是否牢固，拉链是否顺滑等。

最后，应该理性看待价格。价格过低的

“新中式”服装，可能在材质、做工上存在问

题，但价格高也不代表品质一定好，需综合

考虑品牌、材质、工艺等因素，理性选择。

如何挑选“新中式”服装
本报记者   窦瀚洋
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