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02 节 气 养生健康

更年期要格外
关注骨质疏松
与关节痛

50 岁 的

张姐，以前爬

五 层 楼 不 喘

气，如今爬两

层 楼 膝 盖 就

疼，指关节发

僵，拧瓶盖都

费劲，到医院

就 诊 才 知 道

是 更 年 期 激

素 变 化 所

致 。 更 年 期

关 节 痛 是 更

年 期 综 合 征

的 运 动 系 统

症状，因卵巢

分 泌 激 素 水

平下降、骨钙

流 失 引 起 。

其 特 点 是 无

明 显 外 伤 却

全 身 关 节 酸

痛，以指、膝、

踝关节为主，

活动受限，易

与 骨 关 节 炎

等混淆，严重

影 响 生 活 质

量 和 精 神 健

康。

预防上，

要 适 当 进 行

体育锻炼，调

整饮食结构，

多 吃 含 钙 和

维 生 素 D 的

食物，少喝咖

啡 和 可 可 类

饮 料 。 治 疗

方面，50岁以

上 及 绝 经 后

女 性 需 合 理

补 充 钙 剂 和

维生素 D；关

节 腔 内 可 注

射玻璃酸钠；

适 当 补 充 氨

基葡萄糖，配

合 硫 酸 软 骨

素效果更佳，

用 药 期 间 需

定 期 监 测 相

关指标。

赵杰

一候东风解冻

一候东风吹来，冰冻

的大地开始解冻。在冬

天水被冻结，遇到春风就

会解冻消融；不说“春”而

说“东”，是因为《吕氏春

秋》里说：东方属木，木是

火的母亲。因为这个时

候气温回升，所以冰雪开

始解冻。

二候蛰虫始振

二候蛰伏的虫类开

始活动。蛰，就是隐藏的

意思；振，就是活动的意

思。密藏的虫子，因为阳

气到来，都苏醒活动起来

了。鲍氏说：（蛰虫）活动

了但还未出来，到了二月，

才惊慌地逃走了。

三候鱼陟负冰

三候鱼儿向上游动，

背负着冰面。此时河里

的冰开始融化，鱼儿游动

时好像是在背着冰块一

样。鱼在严寒的时候潜

伏在水底而后感到温暖，

到正月阳气到来，就向上

游，游到靠近冰面的地

方，所以叫“负”。

立春·物候

今日立春。立春是农历24节
气之首，也叫打春。古人对立春很
重视，现代人对立春不上心，不讲
究，不探讨，不过问。今年立春较
早，立春在2月4日，也是乙巳年腊
月十七，打春在六九头。民谚曰：

“春打六九头，来年吃穿不用愁”。
古人对立春高度重视，当做

节日来对待，“一天之计在于晨，
一年之计在于春”。古时记载最
早的是南朝陈·徐陵《立春》：“风
光今旦动，雪色故年残。薄夜迎
新年，当炉脱晚寒。”古人在立春
之日有堆置生菜、果品、糕饼等于
盘中，相互馈赠之俗。杜甫的《立
春》有证：“春日春盘细生菜，忽忆
两京梅发时。盘出高门行白玉，
菜传纤手送青丝。”古有玉律，即
玉制的定音和气候的仪器。古人
以律与历附会，以十二律应十二
月。《尔雅·释天》：“春为青阳。”古
人在立春日造土牛以劝农耕。也
有在立春日剪彩为燕，用作饰
物。唐人冷朝阳《立春》里写道：

“玉律传佳节，青阳应此辰。土牛
呈岁稔，彩燕表年春。腊尽星回

次，寒馀月建寅。”到了宋朝，有了
宋代翰苑有在立春日进诗帖子的
惯例，称春帖子或立春帖子。苏
轼笔下的《次韵秦少游壬仲至元
日立春》对此有感而发：“好遣秦
郞供帖子，尽驱春色入毫端。”

古代妇女有立春日制作彩花、
彩幡作为头饰的习俗。宋人晁冲
之《立春》写道：“巧胜金花真乐事，
堆盘细菜亦宜人。”古代有测候节
气的玉制律管为十二月，古人烧芦
苇膜成灰放在十二律管内以占候
节气，到某一节候，某一律管中的

灰即飞出。其中看出古人对气候
和节气的研究是非常发达的。宋
人赵师侠《柳梢青·祭户立春》写的
惟妙惟肖：“节物推移，青阳景变，玉
琯灰飞，彩仗泥牛，星毯雪柳，争报
春回。”宋人赵长卿诗云：“笙歌间错
华筵启，喜新春新岁。菜传纤手青
丝细，和气人、东风里。”

立春之日，在古代引发多少文人
墨客的感慨！这与当时的国泰民安，
文化发达是分不开的。否则，谁有雅
兴来赞美立春呢。 （作者系山东

作协会员、中国散文家协会会员。）

古诗中的民间立春风俗
本报特邀撰稿人 锦河

每到立春，不少地方会举行迎春民

俗活动，一些还入选非遗名录。

在贵州铜仁石阡县，有古老的石

阡说春习俗。立春时，“春官”身着传

统服饰，手持春牛、唱着春词，走村串

寨派发春帖，提醒人们及时耕种。

河南南阳内乡县有“打春牛”民

俗。春牛以竹子为骨架，用多层纸贴

糊上彩点睛，肚中放入五谷、干果。立

春日，人们绕牛三圈，鞭打春牛并打破

牛肚，抢食其中的五谷、干果，期盼五

谷丰登。

浙江衢州九华乡妙源村保留着完

整的“九华立春祭”民俗。有牧童鞭春

牛环节，鞭打春牛既鞭策耕牛，也提醒

农人顺时耕作。当地还会举行“接春

仪式”，小朋友吟诵诗歌迎接春天。

立春民间多有“咬春”民俗。

春卷是“咬春”的一种，立春吃春卷

古已有之。在陕西，人们爱吃荠菜

春卷，将荠菜等制成馅料裹以面饼

炸至金黄。 央视

打春牛、听春、咬春……
你的家乡如何过立春？

2026年2月4日立春，作为二

十四节气之首，标志着冬去春来、

万物复苏。专家指出，立春是人体

阴阳转换的关键节点，阳气初生、

肝气渐旺，养生需顺应天时，从饮

食起居、疾病防控、心理调适三方

面入手，平稳过渡冬春交替期。

起居调养：遵循“夜卧早起，

广步于庭”原则，晚睡早起以舒

展阳气，清晨可慢走、打太极。此

时“倒春寒”频发，需“春捂”护住头

颈、腰腹、脚踝，避免过早减衣。室

内定时通风，保持空气清新。

饮食调养：春季肝气旺，饮

食宜“少酸增甘”，多吃山药、小

米、南瓜等健脾食材，搭配菠菜、

荠菜等应季蔬菜。蛋白质选择鸡

蛋、鱼肉等优质蛋白，以清蒸、水

煮为主。忌食山楂、乌梅等酸味

食物，远离生冷寒凉及辛辣油腻

之品。每日饮水1500-2000ml，

可搭配枸杞、菊花泡水疏肝明目。

运动调养：以温和运动为

主，如散步、瑜伽、八段锦，每周

3-5 次，每次 30-40 分钟，以微

微出汗为宜。久坐者需定时活

动肩颈，老人及慢性病患者运

动前充分热身，避开低温时段。

疾病防控：冬春交替易发

呼吸道疾病，需勤洗手、戴口

罩，高危人群接种流感疫苗；过

敏体质者规避花粉、尘螨，外出

佩戴护目镜；护脾养胃，避免生

冷食物，脾胃虚弱者多喝粥；心

脑血管患者注意保暖，规律监

测血压，出现头晕、胸痛等症状

及时就医。

心理调适：春季肝气易郁

结，需疏解情绪，可通过沟通、

听音乐、踏青等方式缓解压

力。保持规律睡眠，避免熬夜，

培养书法、阅读等兴趣爱好转

移注意力。焦虑症、抑郁症患

者需加强自我监测，家属多给

予陪伴，必要时联系心理医生

干预。 刘畅

立春养阳舒肝 科学防病调身心

春春民民俗俗立立 春春养养生生立立

““鞭打春牛鞭打春牛““迎立春迎立春

律回岁晚冰霜少，

春到人间草木知。

便觉眼前生意满，

东风吹水绿参差。

节律回转，冰霜渐少，

春意萌动，草木先知。立

春后，草木感应阳气开始

滋生。诗人郊外漫步，看

到枯树枝头飘着嫩黄絮

子，虽余寒犹厉，却已感受

到春的欢喜，“便觉眼前生

意满”。河水涨绿，碧波东

流，诗人用“东风吹水绿参

差”精准描绘出其美。此

诗像是诗人立春外出闲步

时，从自然中偶然捕获的

灵感，让许多世纪后的我

们，也能在相似的情境中

与之共情。 三书

立春偶成
（宋）张栻


