
2 月 3 日 迎 来 立 春 节
气 ，这 标 志 着 春 季 到 来这 标 志 着 春 季 到 来 。。
中医专中医专家介绍家介绍，，立春时节立春时节，，
阳气渐升而阳气渐升而阴寒未尽阴寒未尽，，日夜日夜
温差较大温差较大，，养生防病重在保养生防病重在保
护阳气护阳气、、预防风预防风邪侵袭，并
注意护肝和调节情志。

中国中医科学院西苑
医院肝病科主任医师张引
强介绍，根据中医理论，立
春时节，气候以风气为主
令，人体也正处于由寒向暖
的过渡阶段，免疫力相对
较 低 ，因 此 ，人 体 易 受 到
风 邪 和 温 热 毒 邪（如 流
感）等 邪 气 影 响 ，出 现 流
行性传染病、心脑血管疾
病等，老年人、体弱者和有
基础疾病的人群更易发病
或出现原有基础疾病加重
的情况。

““中医认为中医认为，，春属木春属木，，与与
肝相应肝相应，，饮食起居等方面应饮食起居等方面应
注意养阳护肝注意养阳护肝。。””张引强说张引强说，，
立 春立 春 时 节 宜 适 当 食 用 莴时 节 宜 适 当 食 用 莴
苣苣、、蒜苗蒜苗、、豆苗等青色食物豆苗等青色食物
以及韭菜以及韭菜、、葱等具有辛甘葱等具有辛甘
发散性质发散性质的食物的食物，，帮助人帮助人
体阳气升发体阳气升发，，少食收敛阳气少食收敛阳气
的酸味食物的酸味食物，，饮食宜清淡饮食宜清淡，，
尽量不食油腻尽量不食油腻、、辛辣辛辣、、刺激刺激
性食物性食物；；注意保暖注意保暖，，避免过避免过
早换穿薄衣早换穿薄衣，，防止受寒引发防止受寒引发
感冒感冒；；保证睡眠充足保证睡眠充足，，适当适当
午休午休，，避免熬夜避免熬夜，，保持室内保持室内
空气流空气流通通；；可逐渐增加户可逐渐增加户
外活动时间外活动时间，，选择散步选择散步、、慢慢
跑跑、、打太打太极拳等运动极拳等运动，，以促以促
进气血运行进气血运行，，但最好日出后但最好日出后
再运动再运动。。

居家还可利用居家还可利用中医药中医药
适宜技术预防和应对这一适宜技术预防和应对这一

时期常见的健康问题时期常见的健康问题。。中中
国中医科学院国中医科学院西苑医院肝西苑医院肝
病科主治医师陈艳说病科主治医师陈艳说，，常常
按摩太冲穴可疏解情绪按摩太冲穴可疏解情绪、、
缓解胸部不适感缓解胸部不适感；；敲肝经敲肝经
和 胆 经 可 促 进 肝 的 疏 泄和 胆 经 可 促 进 肝 的 疏 泄
功能功能；；每天早每天早起以起以手指甲
从前发际到后发际梳头一
百遍，有助于宣行郁滞、疏
利气血、通达阳气。

春节长假结束，如何结
合立春节气特点预防和应
对“节后综合征”？

陈艳说，除了掌握前述
养生要点外，还 可适量饮
用菊花茶、枸杞茶、黄精茶
等养生茶帮助清肝明目、
养肝护肝，或通过中医推
拿、针灸、耳穴压丸、拔罐
等方法缓解身体疲劳和精
神压力。 田晓航

立春时节阳气升立春时节阳气升 养阳护肝防风邪养阳护肝防风邪
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据报道，中国台湾女演
员、歌手、主持人大S（徐熙
媛）因流感并发肺炎去世。

作为“初代偶像剧女
王”，大S徐熙媛出演过《流
星花园》《转角遇到爱》等多
部影视剧，凭借《流星花园》
中的“杉菜”一角走红。

流感为何会致命？

流感具有明显的季节
性流行特点，冬春季节高
发，是由流感病毒感染引起
的急性呼吸道传染病，以发
热、头痛、乏力和肌肉酸痛
等全身症状为主，呼吸道症
状较轻，部分高危人群可能
会进展为急性呼吸窘迫综
合征、感染性休克以及多脏
器功能不全等危及生命的
严重并发症。

北京大学第一医院感
染科主任王贵强介绍，流感
严重的可能导致肺炎，甚至
全身病毒血症的表现，可能
对老年基础病有诱发基础
病加重。

如何区分流感和普通感冒？

北京佑安医院主任医
师李侗曾介绍，当身体出现
症状以后，可以从以下几个
方面初步分析是流感还是
普通感冒。

首先是流行病学史。
在流感高发的冬春季节，如
果我们出现流感样症状，特
别是密切接触流感病例之
后，出现高热、咳嗽、咽痛、肌
肉酸痛、乏力等症状，很可能
是感染了流感。普通感冒

一般没有明确的传染源。
其次是从症状上看。

流感症状更重、起病急，往
往是38.5℃以上的发热，并
且除了咳嗽、咽痛，还会有
明显的全身症状，如头痛、
肌肉酸痛、特别乏力。普通
感冒一般是低热或者中等
程度发热，还有人不发热，
症状比流感轻，主要是鼻
塞、流涕、打喷嚏。

这些症状拖不得

北京大学第一医院感
染科主任王贵强曾表示，从
流感治疗来看，一般是以对
症支持治疗为主，如果出现
持续高热不退、气短、基础
病加重等情形，应及时到医
院就医。

特别是有基础病的老
年人，建议当出现发热、咳
嗽、头痛、乏力症状时应及
时到医院就医，如被诊断为
流感，及早用抗病毒药避免
病情进一步恶化，导致基础
病的加重。

广州医科大学附属市
八医院门诊部主任医师胡
荣欣曾提醒，出现以下情况
请赶紧就医：

感冒三天以上，吃了家
常抗感冒药物症状不缓解
反而加重，包括咳嗽、咳痰、
痰中带血等；

老人和孩子，出现高
热、意识淡漠等；

青壮年出现胸闷心慌
气急、乏力尿少伴脸肿，需
要警惕病毒性心肌炎等。

宗和

台湾女演员徐熙媛因流感并发肺炎去世

为何流感会致命？

北京大学第三医院运
动医学科主任王健全表
示，立春标志着春天的开
始，气温逐渐上升，比较适
合老年人进行户外活动，
建议适量增加舒缓运动。

王健全建议，老年人
可选择在公园或河边空气
清新的地方散步，每次半
小时到一小时，也可以打
太极拳或练八段锦，有效
锻炼身体协调性和平衡能
力。对于身体状况比较良
好、有一定运动基础的老
年人来说，可以进行广场
舞等强度中等的运动。

王健全提醒，老年人
运动还有一些注意事项，
比如做好热身、注意保暖、
补充水分。运动宜舒缓，
强度不宜过大。 董瑞丰

立春后老年人
增加舒缓运动

春节长假期间，人们熬
夜追剧、旅游或探亲访友舟
车劳顿，容易带来眼疲劳、
感冒等健康问题，中医专家
提示，不妨试试用中药代茶
饮、药膳、穴位按摩等中医
药方法来应对。

假期作息不规律容易
持续影响睡眠，如何调整？

北京中医药大学教授
贺娟说，“先睡心、后睡眼”，
先让心静下来，才能尽快进
入睡眠状态；《黄帝内经》提
到“胃不和则卧不安”，因此
晚餐应尽可能少吃，减少高
能量饮食摄入。此外，不宜

在没有睡意时躺在床上等
着睡觉，以免产生焦虑。

“中医认为，熬夜容易
导致肝不藏血、肾不藏精，
气血失调，甚至影响脾胃运
化。”广东省中医院副院长
杨志敏说，应尽可能避免熬
夜，熬夜后以菊花加枸杞泡
水饮用，可减轻眼疲劳和
干涩；熬夜后精神差、疲劳
或脾气不好、易激动，可用
茉莉花配薄荷泡水饮用，
茉莉花能理气安神、开郁
和中，薄荷能去肝热、提神
醒脑，还能缓解白天的疲
劳状态。

春节假期人员跨区域
流动增多，温差较大，人容
易出现咽痛、咽干、咳嗽等
上呼吸道症状甚至发烧。

杨志敏介绍，可通过药
膳或穴位按摩提高自身免
疫 力 ，预 防 感 冒 ，缓 解 症
状。例如，生姜红枣黄豆汤
适合体质偏虚寒、容易受凉
感冒的人群；柠檬薄荷蜂蜜
饮适合有打喷嚏、咽干、咽痛
等感冒早期症状的人；按摩少
商、商阳、少泽等穴位能够缓
解感冒的咽痛症状，而揉按迎
香穴、合谷穴有助于缓解咽
痛、鼻塞等症状。 张泉

中医“妙招”缓解疲劳和感冒

立春节气是二十四节气
之首，又名正月节、岁节等，意
味着新的一个轮回已开启。

岳阳医院心病科姚磊副
主任医师说，养生之始在于
春。立春养生需注意保护阳
气，让身体内的阳气生发。

立春之后，不少人却表
现出越来越怕冷，尤其是手
足冷、膝盖以下冷等症，这在
中医里被称作“手足逆冷”。

具体表现包括：出现颈
肩痛、腰痛，而疼痛往往得温
则减；四肢厥冷，户外活动
之时更为明显等——此类
冷感称之为“寒厥”，多为虚
劳所致。中医认为，立春过
后阳气渐渐升发，对于本就
阳气不足的人群来讲，无以
推动血行，使得四肢末梢循
环不畅，继而出现逆冷、麻

木之象。故而，想要在立春
后让包含人体机能在内的

“万物以荣”，便需要人体有
足够的储备和养护。

“立春开始后，人们就
应当顺应自然界生机勃发
的气势，早睡早起，晨起散
步，放松形体，使情志随生
发之气而舒畅。”姚磊说。

太冲是疏肝理气的重
要穴位，按揉这个穴位，很
适合立春时节的养生。姚
磊介绍，由第 1、2 趾间缝纹
向足背上推，至第 1、2 跖骨
之间跖骨底结合部前方，可
感有一凹陷处即为太冲穴。
每日可用中等力度按揉5—
10 分钟；此外还可以采取

“砭石”“刮痧”来轻轻按压穴
位，使其发红、发热即可，每
日一次，每次10分钟。郜阳

立春后疏肝理气试试按揉太冲穴

1.忌突然用力
人从静态突然发力，血

压会瞬间升高，心脏承受的
压力也随之剧增。建议大家
做事慢一点儿，不要一骨碌
爬起床，不宜猛回头，不突然
变换体位，不过度用力排便。

2.忌洗澡过久
热水可使全身血管扩

张，加上待在密闭环境中，
大脑和心脏易缺血缺氧，增
加意外风险。洗澡时间不
能太长，控制在15分钟内；
调节好水温，在饥饿和饱餐
状态下都不要洗澡。

3.忌温差过大
寒潮来临时注意保暖，

外出最好戴上帽子、围巾
等；洗脸、刷牙用温水，以减
轻对血管的刺激。

4.忌晨练太早
冬季日出晚，早上气温

低，且清晨交感神经兴奋性
高，容易引起血压飙升，增
加心脑血管意外风险。建

议将晨练时间推迟到上午
10点左右或下午。

5.忌脾气过急
研究显示，爱发火的人

患心脏病的风险比其他人
高 19%。情绪激动会导致
血压骤然升高，进而点燃心
脑血管事件的导火索。急
脾气的人多提醒自己，做事
三思而后行，遇事摆正心
态，学学种花、养鱼、书画
等，以陶冶性情。

6.忌大口灌水
喝水太猛太快，可使血

容量短时间内增加，心脏负
荷过大，易出现心悸等症
状。喝水时不宜一鼓作气
全喝掉，要小口喝、慢慢咽。

7.忌运动剧烈
冬天推荐以轻柔缓和

的运动为主，比如慢跑、散
步、瑜伽、太极拳等，在运
动前应充分热身。如果气
温较低，不宜长时间进行
剧烈运动。 华音

别做7件“伤心”事

这些食物不能
“二次加热”

菌类食物
菌 类 里

的 蘑 菇 经 过
高温烹饪会产
生大量的硝酸
盐。放在冰箱
中低温保存，
第 二 天 加 热
后，亚硝酸盐
含量会增加。
经常吃二次加
热的蘑菇可能
出现腹痛、腹
泻等症状，长
期这样会增加
罹患消化系统
肿瘤的概率。

菠菜
菠 菜 中

草酸含量高，
需要焯水之后
食用。菠菜中
含有大量的硝
酸盐，二次加
热会转化为亚
硝酸盐，对人
体有害。

银耳汤
银 耳 含

有 较 多 的 硝
酸盐类，煮熟
的 银 耳 汤 如
果 放 置 时 间
过久，硝酸盐
会 分 解 还 原
成亚硝酸盐，
亚 硝 酸 盐 会
使 血 液 里 的
血 红 蛋 白 丧
失 携 带 氧 气
的能力，从而
破 坏 人 体 正
常造血功能，
影响健康。

牛奶
反 复 加

热 会 使 牛 奶
中 的 蛋 白 质
变性，导致营
养 缺 失 。 同
时，细菌会快
速繁殖，使牛
奶变质，容易
造成腹泻。

溏心鸡蛋
溏 心 鸡

蛋 是 指 没 有
煮熟的鸡蛋，
这 样 的 鸡 蛋
无 法 彻 底 杀
灭沙门氏菌，
如 果 再 放 置
一晚，会增加
细 菌 繁 殖 和
产 生 毒 素 的
机会。即使第
二次煮熟了，
也 存 在 致 病
风险。央视


