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一年四季中，气温变化最无常的季节就
是春季了。这个时段，经常是刚脱掉秋裤，发
现降温了；重新穿上冬衣，中午又是阳光普
照，气温飙升。早春乍暖还寒，是各种流行病
的高发期。俗话说“春捂秋冻，不生杂病”。
为了一整年的健康，在穿衣方面仍然需要“捂
一捂”。“捂”并不是多穿衣服那么简单。如何
科学健康地“捂”出好身体？

春天不“捂”，疾病找上门
无论季节如何变化，人的体温基本保持

在 37℃左右。人们调节体温一是靠自身调
节，如中枢调节、皮肤血管调节、排汗等，另
一个就是靠增减衣物。经历了冬季的暖衣
保护，人体自身调节机制已适应了当前的动
态平衡，此时如果过早脱去冬衣，将身体暴
露在稍暖却并不稳定的环境下，容易造成寒
热失调，降低免疫力，增加疾病的发生风险。

1.寒气侵袭，感染疾病
初春时节如果未能合理增减衣物，造成寒

气侵袭，容易感染疾病。心血管系统疾病如冠
心病、外周血管病、脑卒中及心衰等较为危急，
因受寒冷侵袭，机体产生应激反应。寒冷时血
管收缩，血管阻力加大，血压升高，导致此类疾
病的发病率大大提高，且发病后病情较为严
重，后期病程迁延，预后不佳。

2.内分泌失调，免疫异常
寒冷可引起内分泌失调，导致免疫反应

异常。体表温度的降低会导致鼻黏膜中毛细
血管收缩，血流量减小，免疫细胞数量下降，
继而引起免疫功能下降。由鼻腔进入的病毒
感染细胞的概率会提高，可能诱发多种呼吸
系统疾病，如感冒、支气管哮喘、慢性支气管
炎等。

3.关节疼痛加重
对于患有骨关节炎的患者，寒气侵袭可

加重关节疼痛。因为天气寒冷时，人体血管、
肌肉会适应性收缩，毛细血管通透性降低，关
节间隙变窄，用于润滑的关节液也会有所减
少，影响关节活动。

“春捂”的4个要点
“捂”是必要的，但也不能盲目，要遵循以

下几点原则：
1.“捂”对时间
春天的气温时高时低，温差较大，身体很

容易在一冷一热的气温变化中，因不适应而
受寒，导致感冒、气管炎、关节炎等疾病发生。

2.“捂”对温度
一般来说，春季昼夜温差较大，早晚较冷

时，可适当“捂”一会儿。中午气温在10摄氏
度以上时可适当减衣；出现“倒春寒”时，要恪

守“春捂”之道；“暖春”到来，即连续几天日最
高气温都在 20 摄氏度以上时，就不能“捂”
了。如果两种天气交错出现，穿衣、脱衣就该
勤一点。

3.“捂”要有度
“捂”的程度应以自身感觉温暖，又不出

汗为宜。春季，蓄积于体内的阳气外发，若内
藏阳气过多，就会化成热邪外攻，诱发鼻腔、
牙龈、呼吸道、皮肤等部位出血，以及头晕目
眩等症状。

4.“捂”对重点
捂背
背部是一身阳气汇集的地方，背部保暖

可预防疾病，减少感冒几率；后背如果受寒，
容易阳气不足，有碍升发。

捂腹
腹部是阴经积聚的地方，腹部温度太低

会导致胃肠道疾病、妇科疾病、男性生殖系统
疾病。腹部保暖能保护胃、脾、肠，预防消化
不良。

捂脚
寒多自下而起，传统养生主张春时衣着

宜“下厚上薄”，因为人体下身的血液循环要
比上部差，容易遭到风寒侵袭。足部保暖可
以减少感冒、气管炎、关节炎等疾病的发生。

来源：生命时报

如何正确“春捂”？

很多人都认为早上起床空腹喝一杯水有
益身体健康，能够为身体补水、排毒，甚至还
能减肥。这种观点正确吗？人们又应该如何
选择早晨的第一杯水呢？

据《钱江晚报》介绍，早晨空腹饮水对人
的身体健康有益。人经过一夜的睡眠，身体
会流失很多水分，早晨空腹饮水有助于及时
补充水分，还可以刺激肠道、疏通经络。此
外，水被肠黏膜吸收进入血液后，还可以降低
血液粘稠度，促进血液循环，甚至可以预防和
缓解中风、心血管疾病等。

《深圳特区报》也曾报道，人在早晨空腹
喝水能够洗涤、清洁肠胃，冲淡胃酸，增强消
化功能，使肠胃保持最佳状态；刺激肠胃蠕
动，湿润肠道，软化大便，促进大便排泄，防
止便秘；排除体内的废弃物以及血液中的垃
圾。同时，早晨起床后补水还能够增强人的
肝脏代谢功能、美容养颜，并让大脑迅速恢
复清醒状态，提高机体的抗病能力。

早晨空腹饮水时要选择适合的水进行
饮用。新华网提醒，早晨最好不要空腹饮用
果汁、可乐、汽水、咖啡、牛奶等饮料。汽水
和可乐等碳酸饮料中大都含有柠檬酸，会在
人体代谢过程中加速钙的排泄，降低血液中
钙的含量，长期饮用就会导致人体缺钙。而
另一些饮料大都有利于人体排尿，在早晨饮
用这些饮料非但不能有效补充机体缺少的
水分，反而会增加机体对水分的需求，造成
体内缺水。早晨也不宜饮用冰水，喝冰水容
易导致人的胃黏膜血管收缩，影响消化功
能，甚至引起肠痉挛，导致腹痛、腹泻。另
外，早晨空腹饮用久置的开水以及盐水也会

对人体健康产生不利影响。
早晨应如何科学地饮水呢？人民网湖北

频道提出，人们在早晨空腹饮水最好选择温
度适宜的白开水，因为它不含任何热量，既能
够使胃肠道尽快从休眠状态中复苏，又不会
加重肠道负担；对于长期便秘的人来说，柠檬
水是最好的选择，因为它所含的维生素易被
人体吸收，而且还能增进人的食欲、增强消化

功能，但喝完柠檬水后要尽快漱口，以免对牙
齿造成损害；蜂蜜是营养丰富的天然滋养食
品，蜂蜜水被称为“老年人的牛奶”，其所含的
葡萄糖和果糖易被人体吸收，对于中老年人
来说，早晨空腹饮用蜂蜜水可以起到较好的
保健作用。

来源：人民网-科普中国 作者：成子良
雨水是二十四节气中的第二个节气。从

此时开始，天气将渐渐回暖，气温有所升高，
同时降雨会渐渐增多。

中医认为肝主生发，故春季肝气旺盛，肝
木易克脾土，故春季养生不当容易损伤脾脏，
从而导致脾胃功能的下降。同时，降雨有所
增多，寒湿之邪最易困着脾脏，所以应当着重
养护脾脏。

春季养脾的重点在于：
避寒：湿气一般夹“寒”而来，因此雨水前

后要注意保暖，切勿受凉。
饮食：保持营养均衡，食物中的蛋白质、

碳水化合物、脂肪、维生素、矿物质等要保持
相应的比例。同时还要保持五味不偏，尽量
少吃辛辣食品，多吃新鲜蔬菜、水果等。此
外，少食生冷之物，以顾护脾胃阳气。

情志：保持心情愉快。怒易伤肝，思易伤
脾。太强烈的情感会导致脏腑功能失衡。

运动：在春季进行适当的活动，如散步、
打太极拳等，既能使人体气血通畅，又可以怡
情养肝，达到护肝保健的作用。

药膳推荐：薏苡仁粥、牛奶薏苡仁汤
制作方法：薏苡仁和粳米熬煮成粥后食

用，或者牛奶加热后，放入薏苡仁粉搅匀后食
用。

药膳解析：薏苡仁具有健脾利湿的作用，
内以养护脾气，外以清利湿邪，从而达到养脾
的目的。

如果家中没有薏苡仁，也可以用常见的
食材，比如：山药、小米、莲子、芡实等食物，这
些食物都有健脾的作用。而鲤鱼、赤小豆、荷
叶、冬瓜等食物有利湿的作用。根据个人口
味，合理搭配，达到养脾护胃，利湿驱寒的作
用。

雨水时节，谨防“倒春寒”
雨水过后，降雨量增多，很容易在气温渐

渐回暖的时候，突然由于降雨而引起气温下
降，也就是所谓的“倒春寒”。“倒春寒”对老年
人和小孩的身体健康影响较大，特别是温度
骤然下降的时候，老年人的血压会明显升高，
容易诱发心脏病等。而小孩容易因气温的改
变出现呼吸系统疾病，导致感冒和发烧。所
以，再次提醒大家，春季要注意保暖，不要过
早地减少衣物，养护脾胃，防寒保暖。

来源：人民网-人民健康网

雨水节气，怎样健脾养生？

最近，网上流传一种说法，即长时间特别是夜晚玩手机会造
成眼部黄斑疾病，导致黄斑变性，如同患上了“眼癌”，完全无药可
治，严重的甚至会导致失明。

其实，黄斑变性的病理机制主要为眼部黄斑区结构的衰老性
改变，通常是高龄退化的自然结果，随着年龄增加，视网膜组织退
化、变薄，引起黄斑功能下降。诱发黄斑变性的原因有很多种,包
括遗传、年龄眼部炎症、高血糖、高血脂、高血压、吸烟、长期从事
户外工作、眼睛暴露在强光下等，这些因素与长时间看手机并无
直接关系。

此外，将黄斑变性称金为“眼癌”也不准确。所谓“眼癌”，是
指生长在眼部的恶性肿瘤，一般为遗传或由于自身基因突变引
发。“黑暗中玩手机会得眼木癌”的说法有些耸人听闻。虽然这一
说法并不科学,但沉溺于玩手机确实是个坏习惯，容易损害人体
健康。

科学研究显示，长期睡前玩手机可能会破坏人体免疫系统，
带来长期的疲劳损害，导致视力大幅下降,年纪轻轻就开始颈痛、
腰痛，原本光洁的皮肤可能会出现暗斑、青春痘，还有一些人会对
手机上的某种月金属出现过敏的现象。此外，长期玩手机会使睡
眠质量下降。手机屏幕的光亮会影响褪黑素的分泌，使我们在放
下手机人睡后更多处在浅睡眠的状态，而不能进入深睡眠。这
样的情况反复多欠以后，睡眠的规律就会波彻底打乱，人会变得
越来越不容易入睡，有可能会越来越依赖玩手机，从而形成一个
恶性循环。

因此，大家还是要学合理使用手机，切莫沦“手机控”。
（摘自1月7日《科技日报》）

长时间看手机会导致黄斑变性

早晨空腹饮水有利健康？

中医认为，“背为阳，腹为阴”，背部是人体阳气循行的最大通道，统摄一
身之阳。同时，支撑整个背部的脊柱，称为“龙骨”，脊柱不正，可诱发多种疾
病。由此可见，背部是人体很重要的部位，养好背可为身体扶正固本。

人体背部有两条非常重要的经脉，督脉和膀胱经。督脉是人体的元气通
道，与人的神智、精神状态有紧密的关联，最能体现一个人的精气神，又称阳
经之海，统一身阳气；膀胱经具有调节脏腑的功能，刺激膀胱经可起到振奋五
脏六腑的阳气。此外，脊柱是支撑人体整个躯干的“顶梁柱”，椎管内中空的
管道有很多神经经过，如果脊柱不够强壮，可出现侧弯、驼背、椎间盘脱出等，
不但身体容易失去平衡，而且容易诱发多种慢性疾病，造成残疾甚至危及生
命。

日常生活中，除了注重背部的保暖外，还可通过推拿和艾灸等方法对背
部经络进行刺激，打通背部气血，促进血液流动循环，将积累在体内的寒、湿、
毒排出体外，使身体阳气生发，正气存内，最终达到扶阳祛湿邪的作用。

推背 两手叠掌由大椎穴直推至腰骶部，重复5~10分钟，以透热发汗为
度。

点揉穴位 膀胱经上有五脏六腑相应穴位，如心俞、肝俞、脾俞、肺俞、肾俞
等穴，每天点揉，以酸胀为度。

捏脊 两手沿着脊柱两旁，用捏法把皮捏起来，边提捏边向前推进，由尾骶
部捏到枕项部，重复5~10遍。透热为度，此法对成人、小儿皆宜，可调和脏腑、
疏通气血、健脾和胃。

艾灸 取大椎、身柱、命门、腰阳关等穴，每穴行艾灸10~15分钟，灸至皮肤
红晕为止。如果觉得麻烦，平时在阳光下多晒背也有不错的效果。

练“虎戏”虎戏分虎举和虎扑两个动作：双手模拟虎爪的形状向上举，再
向下按，此为虎举；在完成此动作的基础上，两手握成空拳，并沿着自己身体
的两侧向上方提起、画弧，最后到达肩膀的前上方，形同老虎扑猎，双腿膝盖
弯曲并向下蹲，两手向下方画弧形，直到膝盖的两侧，掌心朝向下方。

（摘自《中国中医药报》）

想长寿 养好背


