
注意保暖避湿气

民谚提到“雨水非降雨，
还是降雪期”。随着雨水时
节到来，大地虽有回春之势，
但气温仍较低，雨水节气也
经常出现“倒春寒”现象，温
差变化较大。

“寒”与“湿”是雨水节气
的主要天气特点。为避免寒
湿侵袭人体，在穿衣方面，市
民需要注意保暖。

为了避免湿气在身体表
面滞留，建议市民首先选择
棉质、透气性好的衣物。此
外，市民们要重视“春捂”，脚
部、背部、腹部都要关注到
位，谨防感冒、腹泻等疾病，
切不可因爱美过早减去衣
物。对一些特殊人群，如血
液病患者，由于本身机体骨
髓造血功能异常，御寒抗邪
能力差，较常人更易发生感
染、出血、贫血等症情，在晴
雨交替及温度变化较大的雨

水节气，更应照顾好自己。

调理脾胃 省酸增甘

雨水节气，气候潮湿寒
冷，人体脾胃功能相对较弱，
容易出现消化不良、食欲不
振等情况。春属木通肝，脾
胃属土，脾胃与肝密切相关，
春季肝气容易过旺，也容易
发生肝脾不和、肝胃不和的
消化道疾病。

在饮食方面，建议喝点
米粥以补养脾气，健脾化
湿。粥以大米或小米为主，
可适当加山药、莲子、薏米
等。酸味入肝有收敛之性，
甘味入脾经，食之可健脾。

雨水时节要少吃酸性食
物，适当多吃山药、大枣、南
瓜、栗子、甘蔗等甘味食品。
此外，根据“春夏养阳”的中
医养生原则，市民可适当食
用一些温补食材，如姜、葱、
蒜、韭菜、羊肉等，有助于温
脾助阳化湿，驱寒暖身。

随着人们物质生活水平
提高，大家可以选择和食用
的食物十分丰沛，但也要注
意饮食有节，切莫吃得过饱，
少食油腻之品，避免加重脾
胃负担。

室内通风 防潮除湿

雨水节气，气候潮湿，室
内容易出现潮湿、发霉等情
况。要保持室内通风，尤其
是在晴好天气，保持空气流
通，防止湿气滞留，更要定期
清洁卫生间、厨房等潮湿易
滋生霉菌的地方，避免霉菌
滋生，必要时可借助除湿机、
风扇等工具防潮除湿，保持
室内干燥清洁。

适度运动 调畅情志

《素问·四气调神大论》
中 提 到“ 春 三 月 ，夜 卧 早
起”。此时，人们应该根据
四季阴阳消长的变化，告别
冬日蛰伏封藏的状态，顺应

春季万物萌发之势，逐渐增
加活动。雨水节气多雨多
湿，建议市民还是以室内运
动为主，可以选择瑜伽、太
极拳、游泳等，并通过跑步、
踏步机等加强腿部运动，调
畅气血。

湿冷的天气易影响情
绪，人们常感到烦躁、心情不
佳。可通过听音乐、阅读、与
朋友交流等方式来调节情
绪，保持心态平和。陈海琳

雨水节气食疗推荐

防风粥

防风10—15克，葱白2
根，粳米30—60克。先以防
风、葱白，水煎取汁，去渣；另
取粳米煮粥，待粥将熟时加
入药汁，煮成稀粥服食。祛
风解表，散寒止痛。适宜于
感受风寒，恶风自汗，头疼身
痛，风寒湿痹者。

山楂乌梅消滞茶
山楂10克，乌梅10克，

谷芽10克，麦芽10克，冰糖
适量。所有药材洗净后放入
瓦煲，加水600毫升，大火煮
开，转小火，再煮20分钟后
加入冰糖即可。生津止渴，
开胃消滞。
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《看图猜成语》：
1、风烛残年；
2、临危受命；
3、人山人海；
4、如雷贯耳；
5、一贫如洗；
6、阴差阳错。
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苏菜：有“护生草”的美
誉，中医认为它性味甘凉，
有清肝明目，和中益胃的功
效，可以疏肝理气，消水肿
而不伤脾胃。它的钙、钾、
铁等营养元素也很丰富，还
具有补钙、降脂、护血管等
作用。

春笋：甘凉，可以疏肝
理气，春天食用，符合减酸
增甘的饮食原则，对养肝也
有帮助。它还具有润肠通
便、通利血脉的作用，尤其
适合便秘、胃口不好、痰湿
体质的人群。

豌豆：养肝祛湿，豌豆
苗青色入肝，能疏肝理气，
它富含纤维素，有助于通
便。还有利水消肿、和中健
脾、生津止渴的作用。

菠菜：有滋阴平肝、清
理肠胃热毒的功效，有助于
预防春季里因肝阴不足引
起的高血压、头痛目眩和贫
血等。

韭菜：李时珍在《本草
纲目》里称韭菜为“肝之
菜”。它含有挥发性精油及
硫化物等特殊成分，散发独
特的辛香气味，有助于疏调
肝气，增强消化功能。

茵陈：是春季常见的野
菜，药食同源，入肝胆经，被
称为“养肝第一草”。春季
各种传常用它来预防肝炎。

胡萝卜：富含胡萝卜
素，进入体内后转化成维生
素 A，不仅能保护黏膜，提
高免疫力，还能够帮助肝脏
细胞的修复，对缓解夜盲症
和干眼症也有帮助。

芹菜：春天肝气旺盛，
容易导致肝阳上亢，出现口
干、头晕、失眠等问题。芹
菜有清热平肝、祛风安神的
作用，还能平稳血压，正适
合现在食用。 高继明

春天推荐8种
“天然养肝菜”

保暖护好头和脚：首先要
注意防寒保暖，重点护好身体
的两头——头和脚。戴好帽
子，穿双暖和的鞋子。

别胡乱进补：三餐定时定
量，不暴饮暴食，饮食注意荤素
搭配，可多吃蔬菜和水果。同
时注意少吃刺激、生冷和难以
消化的食物。药补切忌盲目，
应在医师指导下进行。

洗澡先洗脚：气温低时，温
热的洗澡水突然从头而至，或
导致心、脑等重要脏器急剧缺
血，头晕、胸闷甚至引发心绞
痛、心梗等。洗澡前先用热水
冲冲脚，待脚部暖和后再慢慢
往身上淋水，逐渐适应。

热身后再出门：在寒冷天
出去活动时，尤其是老年人，先
在家里把准备工作做充分，做
做热身活动，等肌肉热起来，不
再僵硬了再出门。

适时接种疫苗：建议老年
人等高危人群及时接种流感疫
苗、肺炎疫苗等，以防感染呼吸
系统疾病。

吃的药别乱停：密切监测
血压等指标，发现异常，及时找
医生调整药物。不可随意停
药，否则很可能出现病情波动，
甚至出现危急重症。王真

初春遇寒潮
牢记6大防护要点

膝关节“积水”即膝关
节积液。当膝关节滑膜与
周围组织出现炎症反应，滑
膜分泌的滑液量增加，滑膜
表面正常吸收和分泌功能
失衡，滑液无法及时吸收，
便会在关节腔内积聚形成
关节积液。

膝关节积液一定要抽
出来吗？其实，正常的膝关
节内也存有少量润滑液，大
约在5毫升到10毫升，作用
为润滑关节、营养关节软
骨，减少关节活动摩擦。当
膝关节有积液时，要不要抽
出来，还要视情况而定。

当膝关节内有少量积
液，没有症状，则无需处
理。当有大量积液时，则需
进行治疗。

首先，明确病因，针对
原发病进行治疗。其次，经
药物保守治疗。对于急性
滑膜损伤、积血瘀滞，以活
血化瘀为主，如合并急性非
细菌性感染可联用非甾体
消炎镇痛类药物，如合并细
菌性感染需加用抗感染药
物。再次，关节腔内药物注
射治疗。非细菌感染性引
起的关节积液可抽关节液
并在关节腔内注射激素类

药物抑制滑膜炎症反应，同
时可注射富含血小板血浆

（PRP）、玻璃酸钠或几丁糖
促进膝关节功能恢复。最
后，还有理疗、中医中药治
疗、关节镜微创治疗等。

日常生活中预防关节
积液发生，要避免着凉，膝
关节遇到湿寒易影响局部
血液循环，加速退变。健康
减重，体重过重，加重膝关
节载荷，加速磨损。避免反
复深蹲膝，避免爬山或上下
楼梯。适当借助助行器具，
分担膝关节压力，提高步行
稳定性。 程飚

膝关节“积水”要抽出来吗

新春佳节，聚会喝酒、
熬夜打牌在所难免。专家
提醒，以上这些因素均不利
于前列腺的健康。如果男
性出现尿频、尿急、尿痛或
伴有小腹部等不适，甚至出
现排尿困难，就要考虑可能
是前列腺出现问题，一定要
及时就医。冬春季养护前
列腺提醒做好以下几点：

防寒保暖，热水盆浴：
寒冷冬季注意前列腺关键
部位的保暖，及时穿秋裤，
外出避免直接坐凉椅子。

热水盆浴，准备一大盆热
水，水温控制在 40℃左右，
坐在水盆里，每天一次，每
次20-30分钟，促进前列腺
血液循环，缓解病症。

定时饮水、不要憋尿：
前列腺患者应养成定时饮
水的习惯，建议每日饮水量
在 2000ml左右。夜尿次数
多的患者，可增大白天饮水
量，睡前尽量避免饮水。憋
尿会让膀胱过度充盈，减弱
逼尿肌张力，容易诱发尿潴
留，平时“有尿就排”。

避免久坐，适当锻炼：
久坐会增加前列腺的负担，
导致前列腺充血，血液循环
不畅会造成前列腺阻塞，建
议每次不超过 1 小时起身
活动片刻。

不吃辛辣刺激的食物：
辛辣刺激食物会引起血管
扩张，使前列腺和膀胱颈充
血和水肿，出现疼痛、排尿
不畅等症状。避免饮酒或
少饮酒。适当吃海产品、瘦
肉、粗粮、白瓜子、南瓜子等
含锌量较多的食物。刘旭

做好四件事 这类疾病不上门

雨水养生：调理脾胃 调畅情志
雨水是二十四节气中的第二个节气。在

中医养生中，雨水节气是一个重要的时间节
点，这个阶段，天气变化频繁，时而潮湿阴冷，
时而温暖干燥；气温起伏不定，乍寒乍暖……
市民朋友也要顺时而生，做好养生保健。

每天吃点洋葱
肝癌风险降低33%

研究发现，每天吃5-6
克 洋 葱 ，肝 癌 风 险 下 降
33%。研究指出，洋葱等蔬
菜富含膳食纤维，减少肝脏
脂肪合成，降低肝脏代谢负
担，膳食纤维还有助于维持
健康的肠道微生物系统，减
少炎症。

值得注意的是，生洋葱
中的刺激性物质含量高会
对胃黏膜产生刺激，引起肠
胃不适。所以，胃炎、胃溃
疡、十二指肠溃疡患者，易
过敏体质的人，以及患有皮
肤瘙痒性疾病患不建议生
吃洋葱。 康时
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