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乍暖还寒正清明乍暖还寒正清明 中医养生有讲究中医养生有讲究
□□ 王 景 宣 磊

清明是二十四节气中的第五个节
气，乃天清地明之意。清明一到，气温
升高，雨量增多，虽然满足了万物生长
的需要，但也给人们带来了风邪、湿邪
的侵袭。清明前后是一年中养生的黄
金时节。在我国，人们将“顺时养生”的
理念发挥到了极致，重在与自然结合，
平衡身体阴阳，使脏腑、气血、精气都达
到相对和谐的状态。那么，清明时节应
如何正确养生呢？

体感：户外衣食防湿寒

清明时节，大气回暖，草木萌生，人
们逐渐褪去棉衣包裹，更换清新靓丽的
春装。但此时乍暖还寒，气候还不稳
定，“倒春寒”犹在。若迫不及待单穿衬
衫，尤其是痰湿体质者，逢遇潮湿阴雨，
则可能发生“外湿引动内湿”的情况，出
现周身沉重、精神困倦、头昏头重、四肢
酸痛，有湿疹病史者症状可能复发。因
此，建议学生、上班族书包里放上轻薄
防小雨的夹克或冲锋衣，有备无患。有
慢性病的老年人，尤其是患风湿病者，

早晚注意保暖，更要避免阴雨受凉导致
关节肿胀、腰腿疼痛发作。久坐下肢怕
凉时，大家居家或在办公室时不妨搭配
一套针织护踝，防止寒从足生。

清明养生重在养阳，关键是“动”，
切忌闭门不出，更不可坐卧太久，否则
容易伤气。假日里，亲朋好友野外聚餐
时常准备方便食品，特别需注意的是，
生冷甜食和肉食混合，外加户外受风，
很容易发生胃寒、胃胀，甚至恶心呕吐
的情况。所以，建议大家在出发前用轻
便的保温壶，备好温开水或姜枣茶，防
止消化不良。户外奔跑玩耍的孩子易
大汗淋漓、脱减衣物，加上饮水不足和
风寒乘虚而入，郊游后易致感冒、咳
嗽，家长在控制生冷油腻食物的同时，
返家的膳食中配合温热萝卜汤、姜丝粥
等，利于消食温中理气，预防胃肠型
感冒。

膳食：应季健脾尝春鲜

清明时节，“草长莺飞”春最盛，这
个季节与“风木”对应，人体的肝气最

旺，有可能影响脾胃功能。因此，应时
保健、寓医于食，避免冰凉水果与油腻
厚味同食，推荐选择具有温中补虚、健
脾祛湿功效的膳食，以在夏季到来前健
脾养胃。如粥食、煲汤时配芡实、山药、
扁豆、南瓜、大枣等，常温食用或少油烹
饪新鲜蔬菜。春笋清淡鲜嫩、营养丰
富，富含植物蛋白、钙、铁等营养成分和
微量元素，纤维素含量很高且低脂肪。
中医认为，春笋有化痰健脾、消食通便
功效，有助消化、防止便秘，“三高”和肥
胖人群尤为适宜，凉拌、清炒均味道清
新可口。

民间有“清明吃艾，勿怕雨浇”的说
法，大家可食用以新鲜艾叶制作的糕
点，借助艾草升阳气、散寒湿的功能预
防外感。青团是清明时节的应季小吃，
青色表皮由艾草汁和糯米粉拌制而成，
以花生、芝麻、豆沙、蛋黄等组成馅料，
味道甘甜细腻、清香滑糯。其中，艾叶
祛湿驱寒，糯米补中益气、健脾养胃，但
冷却后的糯米、豆类等不易消化，会加
重肠胃负担，因而有慢性胃炎、食管炎、

胃肠动力差等宿疾者，需趁热食用，尝
鲜即止、避免多吃。

情绪：调情志养肝气

中医称肝气条达则人体“气顺平
和”、神清目爽。清明时节春盛肝旺，人
们易情绪急躁，进而影响消化、睡眠质
量，因此需要舒缓肝气。正值追思故
人、祭祀扫墓的时期，对亲人的思念、缅
怀，难免令人过度悲伤压抑，后续易出
现胸闷、失眠、多梦、耳鸣、食欲不振等
症状。建议大家节后动静结合，适量活
动，有助肝气的升发。如清晨闭目站
立、调节呼吸；或慢走、打太极拳；夜晚
聆听舒缓音乐减压助眠。阳光晴朗时，
到户外爬山、打球、跳操等，吸收自然清
新空气。在居室内可放置玫瑰或柠檬
香薰，平时多饮用柠檬水、玫瑰花茶、玳
玳花茶等。此外，也可选菊花和决明子
填充作枕芯，均有助于忧思气结得到
纾解。

（作者系北京协和医院中医科副主
任医师）

春天万物复苏，百花盛开，是人
们踏青赏花的日子。然而，不少人踏
青赏花归来却出现眼睛发痒、发红等
不适症状。有部分人即使待在家里
不外出，只要春天一来，也会出现这
些症状。在接诊过程中，患者往往会
问医生这样的问题：为什么一到春天
自己的眼睛就会发痒？该如何防治？

其实，这些人多数患的是过敏性
结膜炎，是一种眼科常见病。这些患
者常表现为春夏季发病，秋冬季症状
好转或消失。过敏性结膜炎通常是
由空气中的过敏原引起的，可能有花
粉、尘螨、灰尘、动物皮屑等。过敏性
结膜炎还与个人体质有关。过敏性
结膜炎是一种变态反应，不具有传染
性，有一定自限性。由于在同一个家
庭或工作环境中，可能会出现多人过
敏的情况，常常被误认为是传染所
致，其实主要是因为大家处于同一个
环境当中接触了致敏原，引起相同的
过敏性结膜炎反应。

过敏性结膜炎多见于儿童及青
少年，双眼发病。这种病人的上眼皮
的内部有一层粉红色、形状不规则的
扁平突起，外观就像铺路石一样。症
状特点是眼睛发痒、眼白充血发红、
流泪及携带黏液性乳白色分泌物。
此外，也有的病人常年有类似症状，
在春夏季迎来高峰期，其他季节症状
减轻。一般情况下，过敏性结膜炎随
着季节变化，症状可自行缓解或消
失，反复发作数年后，症状有减轻或
消退趋势。

针对过敏性结膜炎的治疗，首
先，患者要尽量明确过敏的物质，生
活中避免接触过敏原，配合药物治

疗，效果一般较好。有些患者对于过
敏物质难以确定，因此，医生对这种
病的治疗仅只局限于缓解症状，减轻
患者痛苦，治疗效果一般不太令人满
意。目前，治疗过敏性结膜炎的眼药
分类及代表药物有以下几类。一是
抗组胺类眼药水：如富马酸依美斯汀
滴眼液等；二是肥大细胞稳定剂类眼
药水：如色苷酸钠、吡嘧司特钾等滴
眼液；三是双效药物眼药水：如奥洛
他定滴眼液等；四是非甾体抗炎药眼
药水：如米双氯芬酸滴眼药等；五是
糖皮质激素类眼药水：如醋酸可的
松、地塞米松等滴眼液。需要注意的

是，皮质类固醇类药物虽然可在短期
内有效控制过敏症状，效果较好，但
不能长期且大量使用，因为这类药物
可能会引起眼压升高，继发青光眼、
白内障和视神经损害等。建议遵医
嘱使用，不要随意用药。

有些症状特别严重、经过治疗多
年不愈的患者也可考虑“易地疗法”，
也就是从原先住的地区迁移到另外一
个较远的地区居住和工作，可能会收
获较好的效果，这是由于迁移到了异
地，脱离了原居住地过敏原的缘故。

（作者系解放军总医院眼科医学
部主任医师）

春天孩子眼睛痒 当心过敏性结膜炎
□ 陶 海
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一日之计在于晨，一年之计在于
春。春天泡温泉，可以赶走春寒，放松身
心、补精安神。清明假期，大家不妨去泡
一泡温泉。

泡温泉好处多。由于温泉的水温比
较适中，通过热效应使人体血液循环得
到改善，驱寒健身，使人的肌肉关节变得
松弛，身心得到放松，有利于消除疲劳。
温泉还有一定活血、舒筋通络的作用，对
于一些关节炎、类风湿关节炎的患者，能
够起到减轻疼痛的作用。

温泉也含有一定的矿物质，对于一
些骨质疏松的患者有一定帮助。同时，
由于温泉的水温控制得恰到好处，可以
使人的血管得以舒张或是收缩，这样可
以有效增强新陈代谢。此外，温泉中的
矿物质以及化学物质能够起到美容养颜
的作用，常泡温泉还可以促进血液循环。

值得一提的是，泡温泉还有助于
缓解胃肠道症状，甚至治疗神经衰弱
以及某些疾病所引起的后遗神经痛，
同时，对于心脑血管疾病也有一定的
改善作用。

温泉地下热矿泉水富含多种有益盐
类，以及特殊组分、微量元素、氡射气等，
具有一定的医疗保健功能，调节机体达到
防治多种常发疾病的效果。温泉地下热
矿水均可用于洗浴疗养以治疗疾病，通过
人的皮肤吸收达到治病的效果，其医疗价
值较高。

虽然泡温泉有诸多益处，但要牢记
一些注意事项。首先，泡温泉前最好先
淋浴，为身体进入温泉提前适应。其次，
泡温泉的时间不宜过长，一般建议在
20—30 分钟左右。此外，孕妇、术后康
复者或其他特殊情况人群，可在医生的
指导下进行。

（作者系广州中医药大学第一附属
医院针灸推拿康复中心主治医师）

赶走春寒
不妨泡一泡温泉
□ 高雅岑 黄子培


