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春季万物生发，天气乍暖还寒，易生
病，但也是养生的重要时机。

起居调养
“春不减衣，秋不戴帽”。初春气温还

未转暖，不要过早脱掉冬衣。冬季人体的
新陈代谢相对较慢，抵抗力下降，容易生
病，也特别容易损耗阳气。冬季转入初春，
稍受风寒，易发宿疾，因骤冷会使血管痉
挛，血液黏稠，血流速度减慢，脏器缺血等，
故在此时，保健养生应防风御寒。

进入春季后，自然界生机勃勃，万物欣欣
向荣。这时人们应当顺应自然界生机勃发之
景，早睡早起，早晨去散散步，放松形体。

饮食调养
张仲景说：“当春之时，其饮食之味，宜

减酸增甘，饮食不可废之一日，以养脾气。”
唐代药王孙思邈也说：“春日饮食宜省酸增
甘，养脾益气。”故春季饮食宜甘甜少酸。
多吃时令蔬菜水果，中医认为姜、蒜、洋葱、

芹菜等可以疏散风寒，同时可以有效杀菌
防病。

切记：春季不适合吃温热的食物来进
补，如果要食补，那么建议选择平补，即选
择味甘、性平的食物，以便逐渐适应春天舒
畅、生发、条达的季节特点。

运动调养
春节养生保健、运动锻炼是非常重要

的一部分。生命在于运动，动则养形，活则
血流。规律活动，适当运动，这是古往今来
长寿的秘诀。每天太阳升起就起床，穿宽
松衣服，缓缓散步，以通行周身阳气；可在
晴朗天气进行户外活动，或登山，或逛公
园，多晒太阳，有利于天人合一。选择日
出、日落之时和空气清新的地方散步；可练
习八段锦、太极拳、易筋经等。

切记：不要做消耗量过大的活动，大汗
淋漓反伤阳气，有悖于“春夏养阳”之旨。

精神调养

《黄帝内经·四气调神大论》中提到“春
三月，此谓发陈。天地倶生，万物以荣。”春
天万物生长生发，属木之性，春气通于肝，
肝气升发，则可行使各项生理功能，故立春
养生应注重肝气畅达。肝气可畅达全身气
机，进而调畅情志。顺应其喜舒畅而恶抑
郁的生理特性，所以在春季情志养生方面
应注意保持心情开朗舒畅，心胸豁达，切忌
性情急躁暴怒，更不要心情抑郁、闷闷不
乐。

防止旧病复发
在一年四季之中，春季是气温、气压、

气流、气湿等气象要素最为变化无常的季
节。由于气象要素的多变，在春天常引起
许多疾病的复发或增患新病。立春的多发
病有肺炎、肝炎、流脑、麻疹、腮腺炎、过敏
性哮喘、心肌梗死、精神病等。因此对于有
肝炎、过敏性哮喘、心肌梗死等患者，要特
别注意调养预防。

（来源：山西省中医院）

春季“四养一防”
为一整年健康打牢基础

世界变态反应组织发布的报告指出，30%-40%的人被过敏问题困扰。
以春天最常见的过敏性鼻炎为例，目前全球约有6亿过敏性鼻炎患者，且发
病人群呈每年递增趋势。

引起过敏的因素复杂，常见因素包括：
①遗传因素。如果父母双方都患过敏性疾病，孩子发生过敏的几率为

70%以上；如果父母中一方有过敏，孩子过敏几率为45%~50%。其中，母亲对
子女的影响更大。

②喂养因素。人对过敏性疾病的易感性可能在婴幼儿时期已出现，并
持续存在。研究发现，母亲的怀孕年龄、怀孕次数，孩子出生时的体重、出生
后的喂养方式，及新生儿期的健康状况等，对过敏性疾病的持续发生发展都
有一定影响。婴儿出生后，坚持母乳喂养3~6个月，可减少婴幼儿过敏性疾
病的发生。

③环境因素。各种装修材料、粘合剂及吸烟等室内过敏原，都可引发或
加重过敏性疾病的发生。此外，宠物的毛发、皮屑也有很强的致敏性。

④卫生假说。 研究发现,发达或经济条件好的地区，比不发达或经济条
件落后的地区，过敏发病率高，这可能与工业化程度、化学品使用、环境污染
水平相关。抗生素的使用、过度清洁，也可能是过敏性疾病的诱因。

过敏是一种特殊的免疫反应，表现为机体吸人、摄人、接触或注射某一
过敏物质时，出现某一组织或器官，甚至全身性的强烈反应，引起各种各样
的器官功能障碍或组织损伤。这类导致变态反应性疾病的抗原性物质，称
为过敏原。90%~95%的过敏原来源于吸人性物质和食物，常见的有尘螨、花
粉、动物皮毛、真菌、昆虫等；食物中有牛奶、花生、鸡蛋、大豆、鱼虾海鲜等；
接触性的有油漆、化妆品、乳胶等；一些抗生素、水杨酸、解热镇痛药、磺胺类
药物也可能为过敏原。

检测过敏原有两种常见方法：皮肤点刺和抽血检查。皮肤点刺试验属
于体内试验方法，操作简便、费用便宜，但存在皮肤病变者、孕妇婴幼儿、风
疹患者不适用。做皮肤点刺试验前有服用抗组胺药、糖皮质激素、抗白三烯
类药物的患者，需根据个体情况停药3~7天方可进行。抽血检测不受药物影
响，同时可减少过敏原造成的不适感。这两种检查一起做对过敏性疾病的
诊断更准确。此外，体内检查还包括斑贴试验、抓伤试验等；体外的抽血试
验，除了过敏原特异性 IgE的测定，还有IgG检测、嗜酸性阳离子蛋白检E测、
肥大细胞脱颗粒试验等。

找出过敏原后，应避免食用或接触。但有些过敏原是无法避开的，像尘
螨、花粉等，需做进一步的脱敏治疗。

有患者做了多次检查，都查不出过敏原怎么办？过敏原的检测试剂不
可能将所有过敏原囊括，确实存在无法找到过敏原的情况，这时医生会要求
患者仔细观察过敏前的行动轨迹，比如过敏发作前去过哪儿，接触过吃过什
么东西等，再根据患者情况作出判断，进行下一步诊治。 （据人民网）

为何有些人
总是过敏？

在气候干燥、风多雨少的春季，人体的水分
容易通过运动出汗、呼吸等形式大量丢失，极易
引起急躁、上火等春燥反应。患者往往表现为咽
喉干燥疼痛、眼睛红赤干涩、鼻腔热烘火辣、嘴唇
干裂、食欲不振、大便干燥、小便发黄等症状。尤
其是阴虚的人，虚火偏旺，到了春季虚热现象更
为明显。中医认为，春燥易伤肺，极易引发感冒
等呼吸系统疾病。这里推荐一款桑菊银花茶，大
家不妨一试。

具体方法是：取桑叶、金银花、菊花、桔梗各6
克，甘草、薄荷各3克。将以上材料洗净后加水约
500毫升，煮沸约10分钟，再放入薄荷，煮5分钟
后过滤去渣，当茶饮用。

方中桑叶可散燥热、轻宣肺、润肺生津；金银
花能清热解毒，消散上焦风热；菊花具有疏风清
热、平肝明目、清热解毒的功效；桔梗能宣肺祛
痰、利咽排脓；薄荷辛能发散，凉能清利，可消风
散热、通利咽喉；甘草酸甘化阴，起到养阴清肺、
化痰止咳及调和诸药的作用。

诸药合用，共奏辛凉解表、清泻肺热、宣肺止
咳、养阴生津的功效，适用于风热感冒或春燥之
时阴虚体质偏热者。患者具体表现为口渴喜冷
饮、面色偏红、声高气粗、咽喉红肿疼痛、咳嗽、痰
黏或黄、喜凉怕热、大便干结、小便短黄、舌尖边
红、苔薄白微黄等。 （据《大河健康报》）

生活中有不少女性看起来面
色苍白、唇甲色淡，容易头晕、眼
花、乏力,或者体检时发现血红蛋白
含量低于正常值，这些都是贫血发
出的重要信号。出现贫血时，很多
女性第一反应是吃一些阿胶 、当归
等补血药物或红枣、红糖等红色食
物，但这不一定管用。

广州医科大学附属第三医院
主治医师何智映介绍，贫血是婴幼
儿、少年儿童、孕产妇、老年人、消
瘦人群、素食人群和消化系统疾病
患者常见的健康问题，最常见的是
缺铁性贫血，其次也可由慢性腹
泻、长期痔疮发作及经量过多等失
血过多引起，还有因叶酸和（或）维
生素B12缺乏所致的巨幼细胞性贫
血，与遗传相关的地中海贫血。

铁的来源主要是日常食物，如
动物血、肝脏及红肉的铁含量及吸
收率均较高，其次是鸡蛋、鱼类、禽
类、水产品类似蚌肉、蛏子、蛤蜊，
最后还有如黑芝麻、菌类、桑葚干、
红枣等植物性食物。何智映提醒，
植物性食物的铁吸收率远低于动
物性食物；进食铁含量丰富食物时
需搭配富含维生素C的食物，能促
进铁的吸收。

东南大学附属中大医院中医
内科副主任医师朱欣佚还指出，具

有补血功效的中药未必能根除贫
血，因为补血的同时还必须补气。
中医认为“气为血之帅，血为气之
母”，气能生血、行血，血可以由气
转化而来，气旺而生血。

补血药大多难吸收。朱欣佚
介绍，中医常用当归、白芍药、阿
胶、地黄、何首乌等药材来补血，但
这些补血药质地黏腻，单纯服用并
不能很好被人体消化吸收，尤其是
脾胃功能不好的人，如老人、肠胃

不适的人服用后不仅吸收困难，还
容易给消化系统带来负担，出现腹
胀、大便稀溏等不适症状。

健脾补气可纠正贫血。朱欣
佚介绍，贫血患者要想正确补足体
内血液还需健脾补气。“有形之血
不能速生，无形之气所当急固”。
人在出血的同时气亦随血而脱，单
用补血药物会难以吸收，而补气可
促进血液凝固，控制出血，帮助稳
定病情。

中医补气的经典方剂为四君
子汤：人参（后人以党参代替人参，
更适合日常服用）、白术、茯苓、甘
草，此方健脾益气，能增强身体运
化之力。中医补血养血经典方剂
为四物汤：当归、地黄、芍药、川芎，
有补血活血的功效。四君子汤可
和四物汤合用为八珍汤，达到补气
和血的双重功效。另外常用的还
有十全大补丸，即八珍汤中的八味
药加上补气的黄芪和温阳的肉桂，
既能气血双补，又能兼顾改善气血
亏虚导致的虚寒症状。贫血患者
还应先去医院就诊，在医师指导下
辨证合理用药。

红枣的含铁量只有猪肝的 1/
10。 何智映指出，很多人谈起补血
必吃红枣，其实红枣的含铁量只有
猪肝的 1/10,吸收率较低。红枣虽
有补中益气、养血安神的功效，日
常可适量吃，但不能以此来纠正缺
铁性贫血。一般来说，日常三餐都
有50~100克肉类，一周有1次动物
血或动物肝肾 25~50 克，可满足人
体对铁的需求。孕产期女性及确
诊有缺铁性贫血的人，每周还应再
增加1次动物血或肝脏。可适当多
食猪肝、胡萝卜、红枣、粳米、小米
等益气血食物做成的汤粥。

（据《中国妇女报》）

红枣补血不如猪肝

春燥上火
喝桑菊银花茶

一此中老年朋友会有这样的困扰：早上
醒来后，觉得腰酸背痛、下肢僵硬、脖子难
受……久坐或劳累后症状更为明显。到底为
什么会如此呢？中医学上认为，晨起腰痛不
适，与阳气不足，筋脉舒展不开有关。而晨起
后运动可以很好地活动筋骨。古人说：“骨正
筋柔，气血以流。”筋骨是相辅相成，缺一不可
的。因此，要做到筋骨并重筋骨并治。推荐
以下几个简单实用的调养动作。

左右摇摆式
左右摇摆可以让脊椎很好地旋转放松，

改善关节的活动度，降低身体的紧张度，有利
于放松身心。

平躺于床面，双下肢伸直。双手十指相
扣向前伸直，垂直于床面，向左摆动，带动上
半身旋转，触及床面后再向右摆动，带动上半
身旋转触及床面，反复进行10次。

之后再躺平，双手伸直放置身旁。屈髋
屈膝，腰部贴地，双下肢平行于地面，先向右
侧扭转，尽可能触及地面，然后向左旋转，往
返为1次，反复进行10次。

大字舒展式
大字舒展式能够较大程度地活动四肢，

有效缓解身体的僵硬感。动作开始前放松身
心，身体仰卧，两腿自然并拢伸直，双手轻放
于体侧，整体呈现“工”字型体态。活动时，双
臂和两腿自然向身体两侧打开，最终呈现

“大”字型姿势，如此为一个循环，反复进行10
次~15次。

双手托天理三焦
双手托天理三焦通过对四肢、躯干的伸

展，扩张胸廓，使腹腔、盆腔脏器受到牵拉、按
摩，促进气血运行，提高脏腑机能。

开始时，两腿自然开立，双手交叉，掌心
向上放在腹前。然后将两掌慢慢举到胸前，
再向内旋转向上托起，此时掌心向上，抬头看
手，并使头向上顶，同时脚跟上提，吸气。再
将两臂从身体两侧缓缓下落，同时脚跟下落，
呼气。如此为一循环，反复进行5次~6次。

以上三个动作为一个整体联动，动作一
可以唤醒人体核心功能。动作二则是启动四
肢，以引动气血向四肢流通。而动作三能整
体提升人的阳气。

晨起后进行舒展运动时，宜缓慢、柔和，
循序渐进，切忌剧烈活动，尤其是患有心脑血
管疾病的人群，应在专业医师的指导下进行
活动。 （据《大众卫生报》）

晨起运动十分钟
活力满满一整天


