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昨日是春分，春分的“分”，是过了一半的意思。春分是一年四季中阴阳平

衡、昼夜均等、寒温各半的时期，所谓“春分者，阴阳相半也，故昼夜均而寒暑

平。”所以我国自古就有“春分风不小，要防痛深扰”的说法。有民谣：春分麦起

身，一刻值千金。所以春分前后是养生的最好时节。 殷江霞

春分重养生 健康过一年
健身过度的4个信号

1.头晕目眩：除开始练习某些旋转动作

外，都不应出现头晕的感觉。2.头痛：在一切

体育活动中或活动后都不应有头痛感。3.精

神疲惫：是肾虚的表现，同时要考虑肝脏是否

受损。4.关节疼痛：若发生在关节或关节附

近疼痛并有关节功能障碍，应考虑韧带是否

拉伤。 摘自《现代健康网》

健身

经常熬夜加班 喝点麦冬茶
经常熬夜加班，易口渴咽干、心情烦躁、胃

口不佳、大便干燥，可喝一点麦冬茶。麦冬性味

甘、微苦、微寒，具有养阴益胃、清热润燥的功

效。做法是：取麦冬3克，置于保温杯中，冲入

沸水适量，闷10分钟后，代茶频饮。如果你不

喜欢麦冬的苦味，冲泡时可以加入适量的冰糖

或蜂蜜。 摘自《大河健康报》

中医

美国营养学家研究证明了一个惊人的

结果：在某种意义上，贪吃零食和受到辐射

一样会让人易患癌症。

这是因为，人体的遗传物质DNA的合

成与修复需要叶酸、维生素B12、维生素

B6、维生素C、维生素E等营养素，如果这

些营养素不足，会导致DNA损伤无法修

复，其后果与辐射带来的伤害非常相似。

人们重视维生素，主要是因为它能够

预防坏血病、脚气病等营养素缺乏症。近

年来研究发现，维生素还具有预防癌症发

生的重要作用。许多调查也证明，与营养

良好的人相比，缺乏维生素A、维生素B2、

维生素C、维生素E的人更容易患癌症，包

括肺癌、胃癌、乳腺癌、宫颈癌等。

人体每天对维生素的需要量很小，不

能靠食欲感觉到维生素的不足。随着工作

节奏的加快和食品的丰富，生活中很容易

发生维生素缺乏。这是由于大部分零食

（饼干、薯片、糖果、巧克力、甜饮料和方便

食品）所含的维生素都很少。然而，许多人

上班前没时间吃早饭，早上用饼干凑合，中

午吃方便面，晚上以速冻食品解决;饥饿时

大吃零食，渴了便求助于甜饮料，势必造成

维生素缺乏的状况。特别是脑力劳动者，

消耗的维生素数量更多，更需要注意及时

补充。 摘自《生命时报》

吃垃圾零食太多易患癌症

饮食

巧煮药膳除春困
广州中医药大学第一附属医院综合科主

任杨小红教授推荐了以下药膳，帮助消除春困：

淮山芡实煲笋壳鱼

功效：健脾益气祛湿。

材料：淮山、芡实各50克，笋壳鱼1斤，生

姜3片。

煲法：笋壳鱼文火煎至微黄，加水和淮

山、芡实大火煲滚后，慢火继续煲1小时。

芡实煲老鸭

功效：滋阴养胃，健脾利水。

材料：芡实100~120克，老鸭一只。

煲法：老鸭洗干净，芡实放鸭腹内加水

大火煲滚后，慢火继续煲 2 小时，加少许盐

服食。 摘自《当代健康报》

早起早睡以养肝

《黄帝内经》说：“春三月，此谓发陈，天

地俱生，万物以荣，夜卧早起，广步于庭，被

发缓形，以使志生，生而勿杀，予而勿夺，赏

而勿罚，此春气之应，养生之道也。逆之则

伤肝……”意思是说立春开始后自然界生机

勃勃，万物欣欣向荣，这时人们应当顺应自

然界生机勃发之景，早睡早起，早晨去散散

步，放松形体，使情志随着春天生发之气而

不可违背它，这就是适应春天的养生方法。

违背了这种方法，就会损伤肝，这是因为春

天生养的基础。因此，春季以舒畅身体，调

达情志为养生方法。

防止旧病复发

古谚语：“百草回芽，旧病萌发。”可见立

春后是疾病多发的季节。春天的多发病有

肺炎、肝炎、流脑、麻疹、腮腺炎、过敏性哮

喘、心肌梗塞、精神病等。因此对于有肝炎、

过敏性哮喘、心肌梗塞等病的患者要特别注

意调养预防。

不要过早减衣

据省气象台专家介绍，春分以后气温将

继续升高，强对流天气增多，我省近期的天

气忽冷忽热，一周之内相差6°C～10°C，

衣着不宜减得过快，以防着凉。“春不减衣，

秋不戴帽”。立春气温还未转暖，不要过早

减掉冬衣。冬季穿了几个月的棉衣，身体产

热散热的调节与冬季的环境温度处于相对

平衡的状态。由冬季转入初春，乍暖还寒，

气温变化又大，过早减掉冬衣，一旦气温下

降，就难以适应，会使身体抵抗力下降。病

菌乘虚袭击机体，容易引发各种呼吸系统疾

病及冬春季传染病。

每天梳头百下

《养生论》说：“春三月，每朝梳头一二百

下”。春季每天梳头是很好的养生保健方

法。因为春天是自然阳气萌生升发的季节

，这时人体的阳气也顺应自然，有向上向外

升发的特点，表现为毛孔逐渐舒展，代谢旺

盛，生长迅速。故春天梳头，正符合这一春

季养生的要求，有宣行郁滞，疏利气血，通达

阳气的重要作用。

少吃补品和盐

很多人崇尚冬季进补，但是立春后进补

要适度。一年四季有“春生、夏长、秋收、冬

藏”的特点。人生于自然，应顺应自然规

律。冬季根据个人体质适量进补，符合冬藏

的养生原则。但立春的这段时间里，不论是

食补还是药补，进补量都要逐渐减少，以便

逐渐适应即将到来的春季舒畅、升发、条达

的季节特点。与此同时，减少食盐摄入量也

很关键，因为咸味入肾，吃盐过量易伤肾气，

不利于保养阳气。

多吃韭菜香菜

春季阳气初生，饮食的调养除了注意升

发阳气，还要投脏腑所好，应适当吃些辛甘

发散之品，不宜吃酸收之味。因为酸味入

肝，具有收敛之性，不利于阳气的生发和肝

气的疏泄。食物可选择辛温发散的葱、香

菜、花生、韭菜、虾仁等，少食辛辣之物。

韭菜虾皮炒鸡蛋是立春时节很好的药

膳。韭菜一把洗净、鸡蛋 2-3个、虾皮适

量。韭菜切小段，鸡蛋破壳后打匀。炒锅上

火，植物油烧温热后，放入虾皮煸炒至香。

然后倒入打匀的鸡蛋，待鸡蛋炒得稍有固定

形状后将韭菜倒入。煸炒一阵后加盐，姜

末、味精，再翻炒一阵即可。韭菜辛温发散，

有助于人体阳气生发、舒畅，鸡蛋养血，这道

菜能滋肝养血，生发阳气，适合立春食用。

本期主题

说一说蘑菇的小秘密
蘑菇是高蛋白、低脂肪、低热量食品。

欧洲人把蘑菇誉为“植物肉”，美国人甚至把

蘑菇誉为“上帝的食物”。

其实，除了营养丰富外，蘑菇还具有明

显的药用保健价值。《本草纲目》中说蘑菇

“益肠胃，化痰理气”。具体说来，蘑菇的主

要保健价值还体现在这么几点：

1、提高人体免疫功能，增强T淋巴细

胞功能和产生干扰素，有助提高抵抗细菌

病毒病原体等感染性疾病能力。2、蘑菇中

含有强力抗癌物质，能抑制癌细胞生长，其

作用比绿茶中抗癌物质强。3、蘑菇还通便

排毒。

蘑菇的种类繁多，不同的蘑菇也有不同

的保健价值。如平菇在菌菇类中是最便宜

的了，然而其不仅提高免疫力，对癌细胞也

有抑制作用，还有助降血压和胆固醇，对女

性更年期也有保健作用。

香菇也有助抗病毒感染，抑制癌细胞，

还有助降压降胆固醇。美容养颜。我国天

津南开大学生物系研究人员通过动物实验

证明，从香菇中提取的鑫糖类物质抑癌率达

42%。白蘑菇对矿物质聚集能力最强，所含

钙镁锌硒等有益矿物质比一般食用菌高几

倍甚至几十倍。

所以，副食的合理搭配结构是：一蔬、一

荤、一豆、一菇。这“一菇”的作用很重要。

当然了，在日常生活中，大家可以将各类蘑

菇搭配食用，效果更好。

记者 李皖婷

老年人看电视
最好坐硬质靠背椅

老年人由于颈椎、腰椎及腰肌已有不同

程度的退变或萎缩，经不起长时间看电视时

屈颈、弓背、弯腰等不良体位的折磨，易引发

颈椎病或腰椎间盘突出症，导致电视性颈腰

综合征。电视性颈腰综合征主要表现为头

晕、颈酸、背痛、腿麻和颈腰部、四肢活动受

限，以及肌肉、关节萎缩等。专家建议，老年

人最好选择坐在八仙椅这种硬质有靠背的椅

子上看电视。

看电视时坐硬质靠背椅，可加辅助性垫

具，如将软垫或枕头枕于颈腰部，腰垫使腰部

紧贴椅背得到支撑，不让腰后悬空。

摘自《家庭保健报》

老人

育儿

大棚里摘草莓 当心宝宝生病
春暖花开，不少家长带着孩子到大棚里

摘草莓，如果防护不当，孩子易患感冒等疾病。

太阳当空时，草莓大棚里的温度可达

25℃，而摘草莓又是运动量较大的活动，孩

子们摘一会儿便会出汗。如果时间长的话，

就像洗了桑拿浴。草莓大棚多地处郊区，温

度比较低。孩子一出来，身上的汗还没有干，

被风一吹就会受凉感冒。建议年龄小的孩子

不要在大棚里待过长时间，10分钟左右出棚

透透气。摘草莓时穿全棉的运动服，以便肢

体活动和吸汗。出棚后，及时给孩子擦干身

上的汗，并穿上厚一点的外套，以防受凉。

摘自《家庭医生》

春天气温变化大，前几天还是春光灿

烂，暖意融融，转眼间又冷风阵阵，让人不觉

感到寒意！连续几天时暖时冷的天气让不

少市民的身体吃不消了。一时间省城各大

医院咽喉感染发炎的患者激增，而且大多都

是年轻人。

20岁的小赵年轻爱漂亮，前几天天气

转暖，气温一路飙升到近30度，早就想换春

装的她按捺不住了，早早地穿起了T恤、丝

袜和短裤，自我感觉轻便时尚。可还没潇洒

两天，气温陡降，小赵还没来得及添衣就感

到咽喉部疼痛，扛了几天还出现了发烧、咳

嗽等症状，这才赶到医院检查，经医生诊断

是急性扁桃体炎。

小张是早出晚归的上班族，仗着自己年

轻，身体不错，对这忽冷忽热的天气也没放

在心上，倒春寒来袭也没有注意保暖，再加

上最近工作比较忙，连续加了几天班，人一

直感觉很疲惫。昨天晚上和朋友聚会，又喝

了不少酒，回去后就感觉头痛得厉害。今天

早上一觉起来突然发现嗓子干、涩、痛，并且

有异物感，说话时还出现声音沙哑等症状，

于是急忙赶到附近的合肥市二院就诊。一

检查才知道原来自己得了急性咽喉炎。

据合肥市第二人民医院耳鼻咽喉科主

任医师徐明安介绍，最近几天，患上急性咽

炎、扁桃体炎的患者剧增，而且大多都是20

岁出头的年轻人。有的女孩外面穿件较厚

的衣服，里面的衣着十分单薄，根本禁不起

风寒刺激，很容易导致着凉感冒、咽喉发炎。

此外，市民在工作、学习紧张的情况下，

自身免疫力会有所下降，一旦受凉极易出现

呼吸道感染，易诱发咽喉部炎症，进而出现

咽喉部充血、疼痛和扁桃体明显增大等症

状，部分患者还可伴有发烧咳嗽等。

专家提醒广大市民，鉴于春季气温变化

大，年轻人要谨记春捂秋冻，冬衣不可脱得

太早。此外，要避免过度劳累，暴饮暴食，过

量吸烟喝酒，养成良好的生活习惯。一旦发

现不适的症状，一定要到医院及时就医，以

免耽误治疗的最佳时机，导致病情的进一步

恶化。 朱沛炎 记者 李皖婷

忽冷忽热，咽炎来袭

气温变化大导致咽炎患者激增


