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乍暖还寒养生要有道
晚睡早起，养阳敛阴，忌食生冷

名医简介：王桂珍，中医内科

专业硕士，有较丰富的理论基础和

临床经验。擅长应用中医、中西医

结合方法治疗风湿免疫性疾病，如

类风湿关节炎、干燥综合征、强直

性脊柱炎、骨关节炎、痛风、白塞氏

病、产后风湿等。

《黄帝内经》是我国现存医学文献中最早的一部
经典著作，提出中医的整体观念，天人和谐的思想，
不治已病治未病的预防观，其中就有很多关于养生保
健的内容。今天就请安徽省中医院风湿病科副主任
医师王桂珍来和大家分享一下，《黄帝内经》里的春季
养生法则。 ▋鲁燕玲 张依帆 记者 李皖婷 文/图

春天健身“跑起来”
跑步是最简单易行的运动之一，但是有

哪些健身好处呢？也许很多人说不上来。那
么，看看陈炜的介绍吧：

1.适宜的温度。春天，出门就能闻到春天
的味道。穿上轻薄的运动装，身体温度和外
部温度的碰撞只会产生丝丝凉意。对于这样
的温度，首先跑步的过程不会出什么汗，身体
一路干爽。其次，也不会感觉到冷，身体更不
会因为温度感觉僵硬，从而可避免受伤；最
后，跑上十多公里基本不需要补给水，跑前跑
后喝一些就够了，省去必须带上水的麻烦。

2.温和的阳光。当看到一轮红日缓缓升
起的时候，我们所看到的景象一定比平日更
美，因为暖暖的阳光会带给我们更好的心
情。尤其是在春天的阳光里，跑步就像是享
受阳光浴一样。

3.更美的环境。很多时候跑步的感觉好
坏和环境有很大关系，到了春天，感觉一切都
变了。绿色总会有一种生机勃勃的感受，奔
跑起来会感受到无限的力量和激情，更能听
到鸟儿在树枝上叽叽喳喳欢快的鸣唱。各种
花儿盛开，这样的景象和环境你又怎么会不
被感染呢？越跑越有感觉不是吗？

春天跑步“最佳时”
其实，在什么时候跑步也是有讲究的。

陈炜认为，春天最好的跑步时间有两个：下午
4~5点，晚上9~10点。

清晨空气中释放出的一氧化碳、二氧化
碳等污染物的含量较高。另一方面，现在汽
车越来越多，这些汽车排放的尾气中含有氮
氧化物、碳氢化物、铅等有害污染物质，这些
物质在清晨时也会聚集于地面，人们若早起
锻炼，就会吸入很多的烟尘和有毒气体。长
期在这种环境下锻炼，可能会出现乏力、头
晕、咽喉炎等疾患，危害身体健康。

医学统计表明，清晨是心脏病发作的高
峰时间，也是猝死最多的时刻，发病率占
61.3%，清晨慢跑会对心脏造成不少的压力，
因为清早心脏通常未能适应完全的运动。

但是，跑步时间最好还是要根据个人的
生活习惯而定，老人锻炼注意要轻、缓；年轻
人则要注意不要过劳，坚持下去就好。

春天跑步“讲科学”
陈炜也特别提醒，跑步也不能过量，每次

最好控制在 3 公里以内，运动时间在 30 分钟
内，且一周不要超过 5 次，最好在跑步前做
5～10分钟的热身运动。

另外，跑姿不对能伤身。跑步时，腿部动
作应该放松。一条腿后蹬时，另一条腿屈膝
前摆，小腿自然放松，依靠大腿的前摆动作，
带动髋部向前上方摆出。以脚跟先着地，然
后迅速过渡到全脚掌着地。不能以全脚掌着
地的方式跑步，长此以往易引发胫骨骨膜炎。

姿势不正确，身体很受伤
周忠良说，近期他接诊了不少因长时间

骑行和骑行姿势不正确造成关节劳损或关
节肿痛的患者，甚至有摔伤骨折的骑友。

疼痛是很多骑友经常面对的问题。周
忠良介绍说，常见的骑行疼痛有以下几种：

手疼。常见在小指头和无名指，起因源
于双手长期保持一个姿势，尺神经受压。
屁股疼。长时间骑行，引起腿或屁股的疼
痛或麻木。膝盖疼。通常是因为肌肉紧绷
或力量不足引起髌骨在踩踏时处于不应该
的位置而引起。

另外，骑自行车姿势不当、道路崎岖不

平或长时间骑行，都可能使前列腺发炎或症
状加重。

正确骑行，这些姿势才正确
周忠良提醒，骑行要调整合适的车座高

度。一般来说，当脚蹬到最低点时，腿可不
费劲地伸直，膝盖可以不用弯曲，但腿稍稍
使劲伸直的时候，膝盖可以有微量弯曲时，
就是合适的坐垫高度。

此外，车座上最好内衬海绵软垫座套，
使车座柔软舒适；车座的前后部位尽量保持
水平，或前部略低于后部。在骑行时双肘关
节应自然弯曲，身体稍微前倾；双下肢在伸
直位时，膝关节稍微弯曲。为了减轻对前列
腺的压力，连续骑车时间最好控制在30分钟
以内。一旦感觉会阴部不适，骑车者应立即
暂停骑车，有条件者可以用温水坐浴，加速
局部的血液循环，帮助前列腺恢复正常。

周忠良还特别提醒，长时间使用同一种
姿势骑行，会导致肌肉紧张，造成腰椎、颈
椎、腕关节、膝关节等部位的劳损。此外，城
市里路况复杂，尤其天气不好时，视野会受
影响，需要格外小心，以免发生意外。

分析经典，春季养生这样做
“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，夏为寒变，奉长者少。”

——《黄帝内经·素问·四气调神大论篇》
王桂珍表示，春天有三个月，包含立春、雨水、

惊蛰、春分、清明、谷雨六个节气。从立春始白天渐
长，日照、降水也逐渐增多。阳光温暖，万物复苏，
大地生机勃勃，草木树叶开始萌芽，阳气慢慢上升，
渐渐向外发散，是谓“发陈”，所以这个季节的保养
十分重要。这个季节不要有束缚，要身心放松，情
绪乐观，戒郁怒以养性，让体内阳气向上向外舒展
开来，“以使志生”就是使自己精神状态振作起来。

民俗中有句话叫做“立春雨水到，早起晚睡
觉”，也就是《内经》说的“夜卧早起”，逐步催醒身上
经过一冬深眠的细胞，呼应天地复苏的变化，但也
要注意保护阳气。

“广步于庭”是说春天人们应多走走，在公园里
溜达，到林间散步，假日去踏青问柳，游山戏水陶冶
性情，把冬日在身体里积蓄的潜能发散出来。春季
肝木宜调达舒畅，防止“肝火上升”。

“生而勿杀，予而勿夺，赏而勿罚”。古人认为
这段时间里多给周围人一些鼓励、帮助的话，不光
是对对方，对自己也会带来一年好运的好兆头。所
以古时的处罚之刑不会放在春天，一定是秋后。

“逆之则伤肝，夏为寒变，奉长者少”。如果不
遵守春季养生方法，会伤害到肝的功能。肝气得不
到良好的滋养，本该属火、充满温煦的夏就会因为
没有足够的“奉长”之资，反为“寒变”。这就是“春
不养，夏易病”这句流传千年的智慧话语的由来。

春季要养阳敛阴，晚睡早起
《黄帝内经·宝命全形》中提出，养生的目的是

为了维护人与自然的和谐，形与神的和谐，脏腑气

血阴阳的和谐，以维护健康，达到延年益寿的目的。
王桂珍说，生长属阳，收藏属阴；春夏属阳，故养

生养长；秋冬属阴，故养收养藏。人属于大自然，顺应
自然规律，如“春生、夏长、秋收、冬藏”的规律。人们
在春夏季节要顺应自然界生长规律调养阳气，在秋冬
季节顺应自然界收藏的规律调养阴气。效法自然，在
衣、食、住、行、精神情志方面进行调摄，则生机不会竭
绝，颐养长生，以达到预防保健、治未病的目的。

民间所谓“二月休把棉衣撇，三月还有梨花雪”，
“吃了端午粽，才把棉衣送”。她提醒，春天要特别注意
防风御寒，养阳敛阴。春要捂，根据初春天气乍暖还寒、
一日三变的特点，衣服不可顿减过早，脱去冬衣。

春天温暖多风，易于病毒等微生物繁殖传播，
需保持室内空气流通，多呼吸新鲜空气，预防疾
病。春天宜晚睡早起，到室外多活动舒展形体，使
一天精力更加充沛。

此外，春天新陈代谢旺盛，饮食宜甘而温，富含
营养以健脾扶阳为食养原则，忌过于酸涩，宜清淡
可口，忌油腻生冷，不可过早贪吃冷饮等食品以免
伤胃损阳。

春游和共享单车很配哦！
中医骨科专家教你如何骑行不伤身

忽如一夜春风来，共享单车迅速席卷了
城市的街头，小伙伴们纷纷点赞。但是，骑
车就一定好吗？近日，30岁的小夏和朋友
骑车游玩科学岛，玩了近3个小时，第二天
就觉得膝盖关节疼痛、肿胀。省针灸医院骨
三科副主任医师周忠良提醒，不正确的骑行
姿势不仅不能锻炼身体，还可能影响健康！

▋王津淼 记者 李皖婷

春跑，宜在“最佳时”
下午4~5点，晚上9~10点

春暖花开，跑步成为新时尚。这不，全国
各地各种跑步比赛正在如火如荼地进行。

其实，跑步作为最简单方便的一项运动，
自然会受到大家的追捧。那么，在春天跑步
锻炼，需要注意些什么？什么时候跑步最合
适呢？市场星报、安徽财经网记者近日采访
了省国民体质监测中心副主任陈炜。

▋记者 江锐


