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阴寒仍未尽
“春捂”防湿两手抓

春季是万物生发、欣欣向荣的季节，而“春
生”离不开水的滋润。元代吴澄的著作《月令七
十二候集解》中说：“正月中，天一生水。春始属
木，然生木者必水也。故立春后，继之雨水。”春
属阳，水属阴，春季得雨水，树木发芽，阴阳互
生。气象研究显示，相较于立春，雨水节气全国
平均降水量增加了21%。

人体的生物钟必须依据节气特点、气候变化
快速调整适应。雨水前后，阴寒未尽，气温变化
大，虽然不像寒冬腊月那样冷冽，但由于人体皮
肤腠理已变得相对疏松，对风寒之邪的抵抗力会
有所减弱，所以此时还应该注意“春捂”。

“春捂”主要是注意“上厚下薄”，捂好背、腹、
足底。捂好背部，可预防寒气损伤“阳脉之海”的
督脉，减少感冒几率。捂好腹部，有助于预防消
化不良和寒性腹泻。民间有句俗语：“寒从脚下
起。”捂好脚部，是因为脚下神经末梢丰富、敏感，
使足部保暖才能让身体真正地暖和起来。

此时，早晚温差依然较大，且湿气较重。因
此，要注意腰腹部的保暖，避免受凉引发腹痛、腰
痛等疾病，并提防“倒春寒”对人体健康的影响。
洗头之后要及时吹干头发，以免湿气侵入体内，
引发头疼、关节疼等问题。

脾胃负担重
省酸增甘七分饱

正月里饮食容易失调，加上自然气候变化，
会加重脾胃负担，导致腹痛、腹泻、腹胀等不适症
状。

医学专家认为，人体器官中，脾最怕湿。由
于雨水节气到来，降雨逐渐增多，地湿之气渐升，
湿邪易侵袭脾胃。所以，在这一时期，需要养护
脾胃，尽量避免湿邪困脾症状发生。专家建议，
市民要适量饮食，尽量吃饭只吃七分饱。日常饮
食中可以选用茯苓、莲子、百合、山药等药食同源
的药材用于煮粥，可达到健脾利湿的目的。还要
多吃绿叶蔬菜、芽类蔬菜，以抒发肝气，润养脾
胃。瘦肉、蛋类、牛奶、新鲜水果的摄入也很重
要。

雨水节气后，建议“食甘”以养脾胃。唐代医
学家孙思邈在《千金方》中记载：“春七十二日，省
酸增甘”，即少吃收敛肝气、影响肝气疏泄的酸味
食物，适量吃桂圆、大枣等有养脾胃之效的甘味
食物。当然，这是普遍规律，对于不同体质或有
糖尿病等基础疾病的人群要辨证施治，遵医嘱个
性化处理。

此外，适当饮水和健脾利湿同等重要，且并
不矛盾。春季活动量较冬季增加，需根据个人年
龄、体质、活动量适当补充饮水。水是生命新陈
代谢过程中最重要的溶剂，适当补充水分，增加
排尿，可以加快身体新陈代谢，帮助人体加速排
出有害物质，就像“流水不腐，户枢不蠹”所说，对
人体健康非常有利。但若是有肾功能不全、心功
能不全等基础疾病的患者，则需要限制饮水量，
建议在专业医师指导下制定每日饮水标准。

雨水节气 防湿避寒养脾胃

雨水，是二十四节气中的
第二个节气，此时各地气温逐
渐回升，但早晚仍有湿寒现
象。雨水后，春风送暖，致病
的细菌、病毒易随风传播，故
春季传染病常易引发流行感
冒。每个人应该保护好自己，
注意锻炼身体，增强抵抗力，
预防疾病的发生。那么雨水
节气该如何养生呢？

春季阳气生发，早
睡早起使人精力充沛。
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人易怒，要注意调畅情志。

春季要注意御寒
保暖和居所干爽通风。春季锻炼可选择八

段锦、太极拳、慢跑等。

“春捂”重点要
捂好背、腹、足底。

雨水节气尤其需要
养护脾胃，适量饮食。

春季肝火旺
调节情志多按摩

天气变化无常，容易引起人们的情绪波动，乃
至心神不安，影响身心健康，对高血压、心脏病、哮
喘患者甚为不利。此时，应采取积极的修身养生
方法，改善情绪，保持身心稳健。

中医认为，五脏（肝、心、脾、肺、肾）与五季
（春、夏、长夏、秋、冬）相对应，其中春与肝相对
应。春季人的肝气旺盛，气有余变化大，肝在情志
中主“怒”，肝气旺盛的春季容易使人出现易怒的
表现。

“喜怒不节则伤脏”，专家建议，春季尤其需要
注重养肝，充分发挥肝主疏泄的生理作用，调畅情

志，要做到心平气和，与人为善，不斤斤计较，从而
使情绪稳定，心境平和，气血畅达，保证身心健康。

穴位按摩可以疏肝行气，清肝火而健脾。其
中，章门穴既是肝经的穴位，还是脾经的募穴，按
摩章门穴颇有裨益。章门穴在腋中线，第一浮肋
前端。取穴时，可肘关节屈曲，用上臂自然夹紧两
侧肋骨，肘尖正对处即是章门穴。按摩可采用按
揉法，用同侧的拇指指尖按揉，每次3—5分钟，每
天2次；也可采用斜推法，用手掌大鱼际贴在同侧
章门穴，双手同时斜向内下往肚脐处推 20 下左
右，以发热为度。

阳气渐生发
早睡早起勤运动

春天日长夜短，阳气渐长。《黄帝内经》云：“春
三月，此谓发陈，天地俱生，万物以荣，夜卧早起，
广步于庭……此春气之应，养生之道也。”人是自
然界的一份子，要顺应大自然，早晨不赖床，不久
卧久坐。中医讲究“春生夏长”，建议晚10点前入
睡，早晨6—7点起床，顺应阳气升发节奏，使人一
整天都精力充沛、活力满满。

专家建议，可在室内外进行适合春季的运动
项目，如散步、八段锦、太极、慢跑、踏青郊游等，天
气晴朗之时可以晒晒太阳。适当的体育活动，不

仅可以增强体质，还能调节情绪，缓解春困。但需
要注意的是，运动不宜过于剧烈，否则容易出汗过
多，从而损伤人体的阳气。

一项针对 200 名中老年人的研究表明，坚持
每周进行3—5次、每次30分钟左右的散步或太极
拳运动，持续一个月后，参与者的心肺功能、身体
柔韧性都得到了显著提升。

对于容易出现肝郁气滞的人群，专家建议，可
以适当服用陈皮茶、佛手萝卜汤、百合粥等，起到
疏肝理气、安神解郁的功效。

流感易发作
通风保暖防疾病

雨水节气前后，因为冷暖空气交替频繁，呼吸
道疾病高发。有研究显示，这个时期，呼吸道疾病
的发病率相较于其他时段会增加15%至20%。

专家指出，在冷天里人们习惯关门闭窗，室内
氧气和光线不足，多种病毒、病菌容易滋生和繁
殖，易诱发各种呼吸道疾病。应注意保持室内空
气流通，少去人口密集的公共场所，并注意御寒保
暖和居住场所的干爽通风，预防疾病发生。

专家提醒大家，要注意根据天气变化及时增

减衣物，每天开窗通风2—3次，每次保持20—30
分钟。倘若不慎患上呼吸道疾病，应及时前往医
院就医，根据病情接受专业的治疗。同时，也可以
通过饮食调理来缓解症状，比如，多喝温水，食用
梨、百合、银耳等具有润肺止咳作用的食物。

雨水节气是养生保健的关键节点。市民顺应
天时，从饮食、起居、运动、情志等多个方面进行全
面的养生调理，可为健康生活奠定坚实基础，享受
美好春天。 来源：人民网


