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立 要“捂”春

养生应趁早

立春了， 养生也要适当地做

一些改变。 老话讲春“捂” 秋

“冻”， 人们应顺应自然界生机勃

发之景， 早睡早起， 养护身体。

沈阳市中医院内科主任医师

李东书表示， 立春是二十四节气

之首， 自此节气又开始了新一个

轮回。 虽说是立春了， 还是比较

冷的。 这个时候从预防疾病到饮

食起居等方面， 有很多地方都需

要特别注意的。

李东书介绍， 春季万物复苏， 人的身体机能也慢慢进

入新陈代谢比较旺盛的阶段， 但此时很多细菌病毒也容易

滋生， 如果不注意提高免疫力， 很容易患上疾病。

春天的多发病包括肺炎、 肝炎、 麻疹、 腮腺炎、 过敏

性哮喘等， 对于有肝炎、 过敏性哮喘、 心脑血管等疾病的

患者， 此时要特别注意调养预防。

慢性气管炎、 支气管炎也易在春季发作， 宜多吃具有

祛痰、 健脾、 补肾、 养肺的食物， 如枇杷、 橘子、 梨、 核

桃、 蜂蜜等， 有助于减轻症状。

同时因为不注意保暖， 不少关节疾病在立春过后也是

容易复发的。

春季养肝健脾胃， 尽量少吃酸性的食

物， 多吃偏碱性的食物， 可以适当吃点甜

食， 多吃绿色蔬菜。

1.

少吃补品和盐

人生于自然， 应顺应自然规律。 立春

后， 不论是食补还是药补， 进补量都要逐

渐减少， 以便逐渐适应春季舒畅、 升发、

条达的季节特点。

同时， 减少食盐摄入量也很关键， 因

为咸味入肾， 吃盐过量易伤肾气， 不利于

保养阳气。

2.

少吃酸多吃绿色蔬菜

春季阳气初生， 饮食的调养除了注意升

发阳气， 还要投脏腑所好， 不宜吃酸性食物。

因为酸味入肝， 具有收敛之性， 不利于阳气

的生发和肝气的疏泄。

在肉类上， 春天是养肝的季节， 而中医

认为以脏补脏， 因此可以吃点猪肝、 羊肝 。

但一定要少辛辣， 因为辛辣会助阳外泄。

在蔬菜方面， 西红柿、 青笋是比较好的

选择， 维生素比较丰富， 甜食能够很好地养

护肝脏。

虽然立春了 ， 但是气温还是比较低 ， 出门一定要注意 “春

捂”， 不要过早地减少衣物， 同时可以适当地增加一些舒缓的运

动， 比如散步、 快走、 慢跑， 来提高身体的免疫力。

1.

早起早睡以养肝

立春过后， 自然界生机勃勃， 万物欣欣向荣， 此时人们应顺

应时节， 早睡早起， 规律起居。 晚上

23

时前上床， 早上

8

时前起

床。

2.

穿衣要下厚上薄

老话说 “春捂秋冻不生杂病”。 立春气温还未转暖， 不宜过早

减掉冬衣。 尤其是中老年朋友， 尤其要谨慎。 如果过早减掉冬衣，

一旦气温下降， 就难以适应， 会使身体抵抗力下降。

3.

每天要梳头百下

立春养生， 可每天梳头百下， 这是很好的养生保健方法。 俗

话说： “春三月， 每朝梳头一二百下”。 春天毛孔逐渐舒展， 代谢

旺盛， 生长迅速， 春天梳头正符合这一春季养生的要求。

4.

多做舒展运动

立春应适量多做舒展运动， 最简单的就是伸懒腰。 冬天气血

循环缓慢， 经常伸懒腰， 可以促进身体气血运行、 推陈纳新。 需

注意的是， 伸懒腰时， 要使身体尽量舒展， 四肢伸直， 全身肌肉

都要用力。

等到天气更暖和些， 就可以增加一些户外运动， 去接触大自

然， 如打乒乓球， 经常去放风筝， 既能防止视力衰老， 缓解颈椎

病， 还能放飞心情。

5.

晚上泡脚祛寒

立春后， 晚上泡泡脚可以祛除一个冬天积在体内的寒气， 从

而助养人体生发的阳气。

泡脚要注意方法， 每天泡

30

分钟左右， 身体感觉温暖即可，

不能图一时之快大汗淋漓， 导致伤精耗气。

6.

保持室内清洁

春季也要注意保持室内的卫生， 经常开窗户， 使室内的空气

流通， 尤其是小孩， 体温调节和免疫功能比较差， 在病毒多发期，

少去人群密集的场所。

（本报综合）

春天主要是养肝， 肝主疏泄。

研究证明， 生气的时候肝脏是平时

的两倍 ， 所以我们要保持心情舒

畅、 愉悦， 不要生气。

1.

旷达戒生气

肝阳、 肝火在春季处在了上升

的势头， 需求适当地释放。 肝喜疏

泄厌抑郁， 生气发怒易使肝脏气血

淤滞不畅而导致各种肝病。

所以， 春季一定要心平气和、

乐观开朗， 假如生气了， 要学会息

怒， 即便生气也不要超过

3

分钟。

2.

发呆晒太阳

建议大家早春 时 候 发 发 呆 ，

清 理 心 灵 垃 圾 。 每 天 在 屋 里 发

完呆后 ， 再到屋外晒晒太 阳 。 阳

光可以补钙 、 杀菌 ， 还可 以 抚 平

人的焦虑 。 晒太阳就是给 心 灵 补

钙、 充电。

3.

按太冲敲胆经

春季常按摩太冲穴 （位于足背

侧 ， 当第

1

跖骨间隙的 后 头 凹 陷

处 ） ， 可疏解情绪 、 缓解胸部不适

感。

另外， 空闲时敲敲胆经 （坐在椅

子上， 一条腿放在另一条腿上， 从大

腿外侧跟盆骨交接处的环跳穴开端，

往膝盖的方向敲， 一共四下， 每敲打

四下算

1

次， 每天敲左右大腿各

50

次）， 可促进肝的疏泄功用。

的

说起燃放焰火爆竹对人体的

危害有多 “凶”， 医生最有发言

权。 近日， 记者在长沙各大医院

采访时， 很多医生表示， 焰火爆

竹虽能营造喜庆气氛， 但背后的

安全和健康隐患不容小觑。 近年

来， 每年春节前后， 长沙各大医

院接诊的焰火爆竹炸伤患者有百

余人。 同时， 焰火爆竹燃放造成

的噪声和空气污染， 也是听力损

伤和呼吸系统疾病的诱因。

●最易受伤部位： 眼睛

眼科医生正月初一连做

4

台

手术

“从上午

10

时进手术室， 快

12

个小时没出去了 ， 爆炸伤手

术一台接一台……焰火虽美， 大

家还得多注意安全！” 中南大学

湘雅二医院眼科医生蒋澍， 对发

这条朋友圈时的情景记忆犹新：

2016

年正月初一

21

时

40

分 ，

两台手术的间隙， 蒋澍在手术部

医生休息室发了这样一条朋友

圈。 当天， 他和同事胡蓉一共完

成了

5

台眼科手术， 其中

4

台为

焰火爆竹炸伤眼睛清创缝合术，

从正月初一凌晨

4

时一直做到第

二天凌晨

1

时许。

其中， 最让人痛心的是

7

岁

男孩洋洋 （患者均为化名）。 当

天， 他独自在院子里放焰火， 点

燃引线后 ， 过了一会儿焰火没

响。 但就在他靠近察看时， 焰火

突然炸响 ， 导致其左眼严重炸

伤。 因伤势严重， 经过清创缝合

手术 ， 洋洋仍没能保住左眼视

力。

“

2016

年春节前

5

天， 我们

医院眼科一共收治了

22

名住院

病人， 其中

13

人被焰火爆竹炸

伤， 包括

3

名儿童。 湘雅医院收

治了

26

名眼睛被炸伤的危重症

患者， 术后仅

8

人能保留视力。”

蒋澍告诉记者， 每年春节期间情

况都类似， 焰火爆竹炸伤的患者

占眼科住院患者七成以上。 眼睛

被焰火爆竹炸伤的患者伤势一般

都很严重， 很多病例眼球严重破

裂， 难免失明甚至摘除眼球。

记者从多家医院了解到， 即

使不是春节， 因燃放焰火爆竹致

伤的事例也屡见不鲜， 其中炸伤

眼睛的情况最为常见。 长沙市第

四医院眼科主任周清说， 去年夏

天， 家住长沙岳麓区含浦镇的周

爹爹参加朋友宴会时帮忙燃放焰

火， 已经点燃的焰火突然被风刮

倒， 蹲在一旁的他躲闪不及， 左

眼顿时血流不止， 最终因伤势太

重几乎失明。

●最易受伤群体： 儿童

省儿童医院每年春节收治

30

—

50

例炸伤小孩

去年正月初八晚上， 天心区

暮云街道的杨爹爹带着

3

岁的孙

子多多在家门口放焰火， 第一个

放完后， 他把另一个焰火垒在这

个焰火上点燃了。 没想到焰火冲

劲太大， 被震得倒在地上四处扫

射。 年幼的多多躲避不及， 被炸

伤了后脑勺。 在前往市中心医院的

路上， 孩子先后出现呻吟、 呼吸困

难、 呼吸心跳减弱直至停止。 到达

医院后， 急诊科和儿科医生全力抢

救， 因孩子颅脑外伤过于严重， 无

力回天。

“孩子好奇心重， 安全意识差，

是最容易因燃放焰火爆竹受伤的群

体。” 长沙市第四医院急诊科主任

黄艳回忆，

2016

年春节，

120

急救

车一次送来了

4

名玩鞭炮受伤的孩

子。

7

岁的浩浩和

3

个小伙伴玩鞭

炮， 他们发现有很多 “哑炮”， 就

把火药剥出来， 放入一只酒瓶内点

燃。 酒瓶瞬间爆炸， 浩浩的眼睛受

伤， 其他

3

个孩子的手和面部被玻

璃碎片炸伤。

湖南省儿童医院近年统计数据

显示， 每年春节

7

天假期都会收治

30

至

50

名因燃放焰火爆竹受伤的

小患者 ，其中男孩占

78.79%

，女孩

占

21.21%

；约

90%

是眼部或手部外

伤，其余的炸伤了头、脚等部位。

●其他危害： 影响听力

和呼吸系统

鞭炮是春节期间损害听力最大

元凶

“每年春节， 儿科都会接诊一

些听力损伤或听觉迟钝的小患者，

其中大多数和爆竹噪音有关。” 长

沙市中心医院儿科副主任医师曾津

介绍， 鞭炮在燃放时所产生的噪音

高达

90

分贝以上 ， 甚至超过

100

分贝。 一些地方过春节时震耳欲聋

的鞭炮声连续不断， 对老年人、 儿

童、 婴幼儿的听力伤害最大， “闪

光雷” “电光炮” 等鞭炮产生的强

大声响甚至可能造成急性爆震性耳

聋、 耳膜震破。

一般情况下， 放鞭炮的数量越

多、 时间越集中、 声响越大， 造成

耳聋的机会越多， 听力的损伤程度

也越严重， 此外还能使人急躁、 易

怒。

鞭炮污染易引发呼吸系统疾病

每年春节前后， 医院呼吸内科

都会迎来患者就诊的高峰。 “燃放

焰火爆竹直接导致空气质量状况下

降， 同时会增加多种呼吸道疾病的

发生几率。” 长沙市中医医院 （长

沙市第八医院） 呼吸内科主任蔡植

表示， 每年秋冬季节， 呼吸内科病

人增加， 除与气候有关之外， 春节

期间燃放焰火爆竹也是原因之一。

据有关实验数据显示， 室外集中燃

放焰火爆竹与室内吸一支烟所产生

的

PM2.5

浓度相比 ， 前者是后者

的

1.5

倍。

蔡植介绍 ， 焰火鞭炮含有硫

黄、 硝等成分， 燃放之后空气中二

氧化硫和氧化氮的含量会急剧上

升， 并产生颗粒烟尘， 不但刺激人

的呼吸道黏膜， 还可携带金属颗粒

物沉积在肺泡上 ， 诱发呼吸道疾

病 。 如果适逢无风或低气压的天

气， 一时无法飘散， 会强烈地刺激

人体呼吸系统， 使人咳嗽， 容易引

起或诱发支气管扩张、 支气管炎、

肺炎等疾病。 哮喘和慢阻肺的病人

受影响更大。

（据新华网）

别再劝人“趁 吃”

有些病是烫出来的

趁热吃危害大， 会导致食道癌、 胃癌、 胃糜烂

中国人爱吃且好客， 似乎在饭桌上不说

“趁热吃、 多吃点儿”， 就不是热情的待客之

道。 但你知道吗， 劝人 “趁热吃” 可是在害

人吶！

日前， 世界卫生组织下属的国际癌症研

究机构 （

IARC

） 发布在 《柳叶刀·肿瘤学》

杂志上的一份研究报告显示， 饮用

65℃

以

上的热饮， 会增加患食道癌的风险。 不仅是

热饮， 深受国人偏爱的火锅等炽烈热食也有

同样的危害。

中国人最爱趁热吃，是食道癌大国

中国是食道癌发病大国， 食道癌的发病

率几乎占全球的一半， 究其原因， 与中国人

的饮食习惯息息相关。 医生解释， 老百姓常

说 “趁热吃”， 其实吃过烫的食物对食管的

伤害巨大。

食管内膜是一层丝绸般的薄膜， 过烫的

食物经过食管， 会让食管反复被烧灼 、 刺

激， 导致食管增生， 长期下来， 容易病变为

食道癌。

可令人遗憾的是， 虽然我们身边的食道

癌患者很多， 但大多数人对于这种疾病还是

没有足够了解， 总想着吃热的食物、 多喝热

水， 但却没想到过热饮食对食道的伤害。

趁热吃危害大

1.

食道癌

自吞咽开始， 食物到达食管末端进入胃

部， 这个过程大约需要

9

秒钟。

9

秒对于人

体本身的 “运行” 来说已经相当长了！

如果把超过

65℃

的热食吞下去 ， 这就

意味着， 每吃一口， 食道要经过

9

秒钟被烫

的梦魇。 食物温度过高， 会灼伤食管黏膜并

使之坏死， 长期下去， 可使该部位癌变， 导

致中国食道癌高发。

2.

胃癌

除了食道癌， 胃癌也是我国十大高发癌症

之一， 和 “趁热吃” 关系密切！ 尤其国人爱吃

的火锅、 麻辣烫等食物， 那都不是仅仅

65℃

了， 有不少人习惯夹着滚烫的食物直接往嘴里

送， 一两次我们的胃还可以耐受， 但长此以往

就可能会发展成胃炎， 再不注意就不可避免地

成了罹患胃癌的高危人群。

3.

胃糜烂

人的口腔、 食道、 胃耐热温度不同： 口腔

部分耐热温度在

65℃

至

70℃

； 食道黏膜耐热

温 度 在

45℃

至

50℃

； 胃 黏 膜 耐 热 温 度 在

40℃

。 所以常常会出现入口不烫，却会把食道、

胃“烫伤”的情况，造成胃炎、胃糜烂等。

食物 60℃以下吃才合适

食物上桌后， 最好等一等。 当食物温度降

低至

60

度以下时， 对于食管的损伤会大大降

低。

此外， 经常宵夜也容易引发食道癌。 白领

们日常工作压力大， 多在晚间与朋友小聚， 晚

上吃得过多， 胃内不消化的食物会在入睡时返

流刺激食管， 引发食管炎， 继而导致食道癌。

（本报综合）
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会制造噪声和空气污染， 对听力和呼吸系统有很大危害
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