
清明放风筝是普遍流行的习俗。 清人潘荣

陛所著 《帝京岁时纪胜》 记载： “清明扫墓，

倾城男女， 纷出四郊， 提酌挈盒， 轮毂相望。

各携纸鸢线轴， 祭扫毕， 即于坟前施放较胜。”

古人还认为清明的风很适合放风筝。 《清嘉

录》 中说： “春之风自下而上， 纸鸢因之而

起， 故有 ‘清明放断鹞’ 之谚。”

春日放风筝是一种回归大自然的最佳健身

运动。 传统中医认为， 放风筝者沐浴和煦的阳

光和春风， 有 “疏泄内热， 增强体质之益。”

这个假期， 大人、 小孩都约起来放风筝吧。

1.有益于视力

近距离、 长时间用眼引起眼球睫状肌紧

张， 是造成近视的主要原因。 放风筝时极目远

眺风筝的千姿百态， 能调节眼部肌肉和神经，

消除眼睛疲劳， 达到保护和增强视力的目的，

对防治近视眼、 老花眼、 视神经萎缩极为有

利。

2.治神经衰弱

放风筝时， 心情舒畅， 精神愉快， 可使处

于紧张状态的

大脑皮层和脑

血管放松， 使

大脑皮层得到

休息， 故对神经衰弱及失眠症有治疗作用。

3.治颈椎病

经常放风筝， 可以保持颈椎 、 脊柱的肌张

力， 保持韧带的弹性和椎关节的灵活性， 增强骨

质代谢， 加强颈椎、 脊柱的代偿功能， 既不损伤

椎体， 又可预防椎骨和韧带的退化。 放风筝时，

眼望天空， 头向后仰， 还可使颈项部的肌肉得到

放松， 有利于保持颈椎的生理弧度， 改善局部血

液循环， 促进颈椎病的康复。

4.消内热积聚

在空气清新的田野上放风筝 ， 可以吐故纳

新， 促进血液循环， 清心肝之火， 散内结郁热。

此外， 所有病情较轻的慢性疾病， 都可以应用风

筝疗法来辅助治疗， 加速康复。

5.健脑

放风筝也是一项健脑运动 ， 需要全身心地

投 入 。 仅 仅 处 理 好 放 风 筝 和 风 向 风 速 的 关

系 ， 就会让放风筝的人动一番脑筋 ： 风筝飞

起来的必要条件是地面有风 ， 但风速过大也

不 好 放 飞 ， 因 为 这 时 空 气 水 平 方 向 力 量 过

大 ， 风筝不易抬高 ， 也很难控制 ； 放风筝最

怕的是风向不定， 因为此时风筝最容易栽下来。

所以要精神抖擞， 把线看作缰绳紧拉， 如同驯马

一般， 然后望天入静， 随飘移而前后奔走。
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清明开启， 做好户外保健和养生

今日清明假期开启， 本报温馨提

醒市民， 外出扫墓祭拜先人， 户外留

意蚊虫、 毒蛇、 蜂， 在家注重养生。

清明扫墓预防这些意外

一、 蚊虫叮咬

虫咬皮炎是指昆虫叮咬皮肤而引

起的炎症性皮肤病， 主要由蚊虫、 白

蛉 、 跳蚤 、 臭虫等节肢动物叮咬引

起。 疹子常发生于身体暴露部位， 皮

肤表现为局部红肿， 在疹子中央常可

见有叮咬痕迹。 自觉瘙痒或奇痒， 有

时因搔抓继发感染， 皮肤出现红线，

表示淋巴管发炎， 有时局部淋巴结肿

大。

治疗措施：

一般病情， 局部可分

别外用

0.5%

氨溶液 、 风油精 、 丁酸

氢化可的松膏或艾洛松膏。 瘙痒重，

皮疹范围广可以内服抗过敏药， 如扑

尔敏
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—
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次； 或氯雷

他啶
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毫克， 每日
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次； 或仙特明

（西替利嗪
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毫克， 每日

1

次）。

二、 被毒蛇咬伤

走入草丛时最好不要穿浅口鞋和

短裤， 避免被毒蛇咬伤。

治疗措施：

一旦被蛇咬伤， 应立

即在伤口靠心脏一端局部结扎， 每隔

半小时放松一两分钟， 注意不要去吮

吸伤口， 并且以最快速度前往医院。

三、 蜂蜇伤

蜂蜇伤是由蜂尾的毒刺或毒液进

入人皮肤后引起的局部和全身的过敏

反应。

治疗措施：

应该尽快处理伤口，

吸出毒汁。 如果局部红肿， 应该立即

检查伤口内有无毒刺遗留， 如有， 应

该小心将其拔出， 吸出毒液； 可用生

理盐水或氨水或

1∶5000

高锰酸钾液

冲洗。 在咬伤后应尽早采取措施阻止

毒素吸收， 如结扎止血， 需要注意的

是， 止血带每隔

15

—

20

分钟应放松

1

—

2

分钟 。 如果有严重过敏反应 ，

如颜面苍白、 血压下降、 气促、 呼吸

困难等过敏性休克症状及局部多处蜇

伤， 应尽快找医生救治。

清明饮食注意事项

一、 注意病从口入

此时天气多变， 容易使人受凉感

冒 ， 发生扁桃体炎 、 支气管炎 、 肺

炎 ； 又是呼吸道传染病 ， 如 白 喉 、

猩 红 热 、 百 日 咳 、 麻 疹 、 水 痘 、

流行性脑膜炎等的多发季 节 ， 因

而 要 注 意 天 气 变 化 ， 增 减 衣 服 ，

以及尽量少出入公共场所， 尤为注

意 “病从口入”。

二、 忌食 “发物”

此节气亦是多种慢性疾病易复发之

时， 如关节炎、 哮喘、 精神病等， 因而

有慢性病的人要忌食易发的食物， 所谓

“发物”， 从中医角度上是指动风生痰、

发毒助火助邪之品， 如海鱼、 海虾、 海

蟹 、 咸菜 、 竹笋 、 毛笋 、 羊肉 、 公鸡

等。 可适当吃些凉性食物， 因此 “寒食

节” 也有一定的养生道理。

宜食物有粳米、 芝麻、 花生、 赤小

豆、 糯米、 鹌鹑、 鹅肉、 蚌肉、 螺蛳、

鸡蛋 、 韭菜 、 芫茜 、 莴笋 、 淮山 、 苹

果、 橘、 马蹄、 梨、 桃、 樱桃等。 养生

的汤品宜食红萝卜竹蔗水 、 胡椒煲猪

肚、 川芎白芷炖鱼头、 韭菜滚狗肚鱼、

鲜土茯苓煲猪展、 咸菜滚黄沙蚬、 猫爪

草煲猪瘦肉等。

三、 饮食规律， 低盐多蔬果

饮食须定时定量， 不暴饮暴食。 宜

少吃羊肉等酸性食物， 可适当 “增甘”

即多食甜食， 顺应春天养生生机。 但肥

胖者宜相应减少甜食， 限制热量摄入，

多食瓜果蔬菜， 对老年高血压者应特别

强调低盐饮食， 相应增加钾的摄入， 如

多食用蔬菜、 水果类食品。

严防两大问题

一是情志易抑郁。 “清明时节雨纷

纷， 路上行人欲断魂”， 人们难免心中

惆怅， 就会引起气机不畅， 发为郁证。

在这个节气， 肝脏最易受影响， 轻者肝

郁气结， 久不纾解， 就会郁而化火， 或

与湿相合发为痰气郁结证， 进一步累及

其他脏器， 则易出现心神失养、 心脾两

虚、 肝肾亏虚的症状。

二是呼吸系统疾病与心血管疾病高

发。 清明时节， 气候还不是很稳定， 加

上百花竞放， 空气中飘散的各种致敏

花粉增多 ， 很容易影响人体呼吸系

统的防御功能 。 从中医角度看 ， 清

明时人体内外阴阳平衡不稳定 ， 气

血运行波动较大 ， 稍有不当 ， 就会

导致心血管、 消化、 呼吸等系统的疾

病， 支气管哮喘、 皮肤病、 冠心病等疾

病常有加重， 应少吃海鲜、 牛肉、 羊肉

等发物。

抓住这些养生穴位

1.

按四关穴： 清淡情志

四关， 指双手虎口处的合谷穴， 和

双脚对应位置处的太冲穴。 这四个位置

是人体气机通畅的关键位置， 按之有助

舒畅心情， 舒缓抑郁或发怒的情绪。

用拇指指尖用力点在穴位上， 此时

食指放在手或足内侧的对应位置上， 相

对用力， 以加强点按力道， 使穴区出现

明显的酸胀感， 甚至向四周放散。

每穴点半分钟， 然后改为揉法一分

钟， 揉时力道稍减轻， 但也要保持一定

向下点压的力量。 四穴交替操作至情绪

缓和为止， 坚持一周左右， 即可感到心

情舒畅。 点揉太冲穴不方便时， 仅点揉

合谷穴亦可缓解症状。

2.

按滑肉门穴： 缓解抑郁

在肚脐外两寸、 上一寸的地方， 有

个穴位叫做滑肉门。 神志病症是足阳明

病候的主要病症， 临床中此类患者多在

左滑肉门穴处有明显结节和痛点。 用手

指点此穴， 做颤动， 可以兴奋腹交感神

经节， 从而使抑郁情绪得以间接缓解。

3.

按肺俞穴： 补肺气， 未病先防

清明养生 ， 除了调畅情志舒肝气

外， 最重要的就是要开始补益肺气， 防

未病了。 这是因为

4

月已接近春季的尾

声， 而夏季的主气是火， 五行中心火克

肺金， 因此要补益肺气， 未病先防。

肺俞为肺的背俞穴， 位于第三胸椎

棘 突 下 ， 后 正 中 线 旁 开

1.5

寸 （约

2cm

）， 取穴时， 可以先找到第七颈椎，

即低头时颈部最高凸的那块骨头， 向下

摸第三块骨头就是第三胸椎 。 艾灸此

穴， 可以很好的补益肺气。

饮食方面仍以春季养肝、养阳、护脾

胃为主，但也要开始增加补益肺气的食物。

为大家推荐两款适时的滋补品， 一

是煲点银耳汤， 银耳甘平， 无毒， 能润

肺生津， 益阴柔肝； 二是泡杯菊花茶，

菊花疏风清热， 有平肝、 预防感冒、 降

低血压等作用 。 此时 ， 新鲜的桑葚上

市 ， 大家也可以拿它与菊花一起泡茶

喝， 能收到肝肺同养的效果。

（本报综合）

清明养生全指南 请收好这份攻略

“贵如金”的“明前茶”

有什么讲究？

“明前茶” 是清明节前采制的

茶叶， 其品质好， 受虫害侵扰少，

芽叶细嫩， 色翠香幽， 味醇形美，

是茶中佳品 。 清明前后 ， 是品尝

“明前茶” 的季节。 “明前茶” 有

养肝清目， 化痰除烦渴、 清脑提神

的功效。

清明节前， 各地推出的 “明前

茶” 备受爱茶人士的推崇和追捧。

今天就来为大家聊聊 “明前茶”。

“明前茶”为何“贵如金”？

素有 “‘明前茶’， 贵如金” 之

说 ， 为何 “明前茶 ” 价格如此昂

贵？

首先 ， 从采摘标准上来讲 ，

“明前茶” 一般是纯芽头， 外形优

美 ； 且此时的芽叶中茶多酚含量

少， 因此， 口感柔和， 不会有很浓

的苦涩味；

其次， 从品质上来讲， “明前

茶” 芽比较细嫩， 外形优美， 茶香

怡人， 同时， 受到病虫害的侵扰也

比较少， 是茶中佳品；

第三， 从产量上来讲， 清明前

气温普遍较低 ， 茶的生长速度较

慢， 新茶发芽的数量有限， 因而能

达到采摘标准的数量很少。

“明前茶” 怎么选？

一提到 “明前茶”， 很多人想

到的是绿茶， 比如碧螺春、 西湖龙

井、 安吉白茶、 黄山毛峰等。 实际

上， “明前茶” 还是要以茶叶的采

摘时间为判定标准， 以西湖龙井为

例， 也有早晚之分， 清明前采摘的

头茶为 “明前茶”， 之后还有 “二

春茶” “三春茶” “回春茶” 等。

值得一提的是， 清明前采摘的

茶不仅被用于做绿茶， 也可被用来

做红茶。 对于这类发酵茶而言， 就

不再分明前、 明后了。 晚一点采摘

的茶叶， 用于做红茶、 普洱茶， 味

道更好。

除了普洱这类陈茶外， 其他茶叶

都比较讲究新鲜， 尤其是绿茶。 但从

健康的角度看， 新上市的春茶却不宜

急饮、 多饮。 新绿茶中茶多酚、 咖啡

因等芳香物质的含量高， 易使人神经

系统兴奋， 对人体胃肠黏膜有较强的

刺激作用。 如果肠胃功能差， 或有慢

性肠胃病， 喝过多新茶易引起头晕、

乏力、 便秘、 腹胀等不良反应， 称之

为 “醉茶综合征”。

喝茶需要分时节吗？

我国茶类丰富， 主要包括绿茶、

红茶、 黄茶、 乌龙茶、 白茶、 黑茶六

大类 ， 每种茶的采摘方式 、 加工工

艺、 内涵物质都不同， 口感口味都有

差别 ， 功效也不尽相同 。 民间素有

“春季喝花茶， 夏季喝绿茶， 秋季喝

青茶， 冬季喝红茶” 的说法， 但是这

种说法并非适合所有人。

例如 ， 绿茶未经发酵 ， 香气清

幽， 保留了很多天然物质， 茶多酚、

咖啡碱等含量较多， 夏天饮用， 可清

热解暑， 消食减脂。 但绿茶性寒， 即

便在夏天， 也不适合体寒的人饮用。

且绿茶对胃有一定的刺激性， 肠胃不

好的人也不适合饮用， 不提倡长时间

大量饮用。

相反 ， 红茶经过发酵后更加温

和 ， 属于偏热的茶类 ， 可保护胃黏

膜， 治疗胃溃疡， 适合脾胃虚寒的人

群。 夏饮红茶， 可提神消疲； 冬饮红

茶， 可生热暖腹。

所以 ， 喝茶并不一定要按照季

节、 节气进行饮用。

（本报综合）
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清明养生重在“清”

清明节的养生重点是什么呢？

清明前后， 围绕着 “清” 字做好保

健养生 ， 一定能 “清 ” 出健康 ，

“清” 出长寿来。

清血管

血管遍布人体全身， 对生命来

说是十分重要的。 而人体的血管就

像下水管道， 时间长了容易积聚垃

圾， 应该时不时清理一下。

美国心脏病著名专家亚瑟·阿

加特斯顿博士总结了

8

大 “血管清

道夫 ” ———苹果 、 葡萄 、 红葡萄

柚、 燕麦、 豆类、 绿茶、 坚果和植

物种子， 能帮我们快速有效地 “扫

除” 血管垃圾。

清肠胃

要长寿， 就要先 “肠寿”。 纵

观国内外的长寿名人， 都有一个特

点， 那就是肠胃好。 肠胃容易堆积

毒素， 如果不清肠胃， 给身体排排

毒， 容易影响身体健康。

台湾 《康健》 杂志推荐了食物

中的

7

大肠道清洁 “高手” ———西

兰花、 洋葱、 大蒜、 豆类、 海带、

黑木耳和全谷食物。

清肝气

4

月还是春天， 中医一直强调

“春季养肝”。 但清明时节切不可对

肝脏进补 ， 反而要清肝气 。 这是因

为， 清明是人之阳气生发的时段， 中

医认为， 体内肝气在清明之际达到最

旺。 如果肝气过旺影响脾胃， 还可造

成情绪失调、 气血运行不畅， 从而引

发各种疾病。

此时， 可选择具有疏散风热、 清

肝明目功效的菊花茶饮用， 不但可以

养肝利胆、 疏通经脉， 还可借此将一

个冬季积存在体内的寒邪散发。

清肺气

清明节气是流感等传染性疾病高

发时期， 要注意养肺， 清肺气。 清明

前后是踏青的好时机 ， 不妨多到室

外、 到公园、 到河边走走， 呼吸新鲜

空气， 并适当运动， 有益身体健康。

清心气

清明前后， 天气忽冷忽热、 阴晴

不定， 天气的多变再加上清明扫墓容

易使人悲伤、 心情不好、 情绪低落，

最终造成心气不顺。 心气不顺， 容易

引发心脑血管、 精神疾病、 抑郁、 焦

虑等精神疾患。 所以清明时期要注重

清心气。

心境要畅达， 可通过户外散步、

踏青等活动， 来清净心气， 达到愉悦

身心的目的。

（本报综合）

■相关链接

放风筝的安全知识

1.缠绕电线易闯祸

放风筝要选择空旷的场地， 并使用

有明显颜色的风筝线， 避开建筑物和树

木。 绝对不能在设有高压线的地方和公

路、 铁路两侧放风筝。

国务院颁发的 《电力设施保护条例》

明确规定， 不得 “在架空电力线路导线

两侧各

300

米的区域内放风筝”。

2.如何避免风筝伤人

在离风筝线

2

米远时， 根本看不清

风筝线， 走近了才能看清， 风筝线就像

一把 “ 隐形刀”。 每年因为风筝线割伤

的人不在少数。 因此建议：

①

一旦出现不可控的状况时， 要及

时将风筝线割断， 并把线整理带走， 防

止误伤行人；

②

儿童放风筝 ， 最好选择小风筝 ，

使用棉质风筝线；

③

如果看见附近有人在放风筝， 一

定要注意安全， 骑车人最好放慢车速或

者推行一段， 行人不要奔跑；

④

一旦身体接触到风筝线， 要迅速

向反方向躲开， 尽量避免颈部、 面部和

手指接触风筝线， 以免受伤；

⑤

遭风筝线割伤后， 如果出现流血

现象， 要尽快裹上纱布， 情况严重的话，

应立即就医。

（本报综合）
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