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惊蛰万物萌动，细菌滋生，气温忽冷忽热，
稍不留神，人们就会伤风染恙，导致感冒、流感、
肠胃疾病等季节性疾病入侵机体。“正气内存，
邪不可干。”因此，增强体质、提高人体抵御病邪
能力十分重要。惊蛰时节需防范以下疾病：

1.防流感。小儿易患流感并发呼吸道疾
病，若出现高热、呼吸急促等症状，应立即就医。

2.防神经痛。惊蛰天气干燥多风，容易上
火，易致牙痛、头痛、肋间神经痛等。可以通过
拍打肝经、胆经的方法，增强体内气血运化。

3.防水痘、带状疱疹。春天水痘高发，易感
染病毒性疱疹。

4.防痄腮：痄腮又叫病毒性腮腺炎，学龄儿
童发病率高，易并发睾丸肿痛等症。

5.防风痹：早春多风，天气乍暖还寒，风邪
易侵犯人体，导致肩、腰、颈等关节疼痛或麻木。

6.防过敏。过敏人群要注意避免与花粉等
过敏源接触。

春雷响，万物生，防病正当时。愿我们的每
个孩子都能茁壮成长，愿我们每个人都能健康
快乐，拥抱美好明天。

记者 张国英 文/摄

惊蛰时节话养生
王 晓 杰 ，主 任 医

师，太原中西医结合医
院儿科主任。担任中国医

师协会新生儿委员，山西新生
儿医师协会常委，太原医师协会
儿科常委，太原市医学会新生儿
质控组副主任委员等。从医 27
年，对儿科常见病、多发病采
用中西医结合的治疗方法

具有丰富的经验。

受访专家

今天是二十四节气中的惊蛰节气。民间
有“春雷惊百虫”的说法。惊蛰时节，阳气上
升、气温回暖、春雷乍动、雨水增多，万物呈现
欣欣向荣的景象。俗话说，“惊蛰养生做得好，

一年不往医院跑。”就此话题，我们请太原中西
医结合医院儿科主任王晓杰从中医角度谈一
谈惊蛰该如何养生，孩子们又该注意什么，希
望对大家有所帮助。

春季人体肝气旺，是肝脏机能活动的
旺盛时节。惊蛰时节，重视对肝脏的保养，
可以适应气候的变化，减少疾病的发生。

《黄帝内经四气调神大论》曰：“春三
月，此谓发陈。天地俱生，万物以荣。夜
卧早行，广步于庭，披发缓行，以使志生。”
意思是说，春季万物复苏，养生要顺应自
然，可较冬天适当晚睡早起，在庭院里散
步，让神志随春天的生发之气畅然勃发。
惊蛰标志着仲春时节的开始，在养生方
面，就要按春天养生的方法来做，即顺肝

之性，助益脾气。
春季养肝，首先要重视精神调养，忌

动怒、忧郁等不良情绪，要做到心胸开阔，
乐观向上。其次要适当运动，舒筋展骨，
激发体内阳气，吐故纳新，解乏提神。登
山可以养阳气，一是登山向上走，有升发
之意，二是登山过程中人体会微微出汗，
有发散之象，三是山顶极目远眺，可休息
眼睛，肝开窍于目，是养肝疏肝之法。当
然，运动不要太过激烈，否则容易引起呼
吸系统疾病。

饮食宜清淡。惊蛰后，清淡食物有助
于自身的新陈代谢，推荐芹菜、春笋等粗
纤维蔬菜。油腻食物少吃，刺激性的食
物，如辣椒、葱、蒜、胡椒也应少吃。幼儿
要忌食腥、发、肥腻之物，如带鱼、黄鱼、
虾、蟹等，防止助湿生痰。

饮食宜省酸增甘。春天肝气旺，容易
伤脾胃，过多食用酸味食物不利于阳气的
升发和肝气的疏泄，故惊蛰时节要注意少
吃酸味食物，如山楂、葡萄、柚子、石榴
等。可多吃具有健脾祛湿、生津润肺、疏

肝的甘甜食物，如红枣、核桃、山药、木耳、
莲藕、玫瑰花等。因此时余寒未清，入口
的食物最好都是暖食，或是常温的食物。
孩子尤其要注意避免吃生冷、冰冷的食
物，比如冰激凌等，以免损伤阳气。

惊蛰吃梨是北方的习俗，取与害虫别
“离”之意。春回大地，气候较为干燥，梨
性凉味甘，有润肺止咳、滋阴清热的功效，
故惊蛰吃梨，可缓解口干舌燥的状况。生
食、蒸煮、榨汁皆可。脾胃不好的人，建议
冰糖煮制，避免食物冰凉。

惊蛰时节尽管天气转暖，但气温变
化比较大，尤其是晚上和中午的温差相
当大，有可能出现“倒春寒”现象。所以，
大家切不可急于换春装，特别是体质较
差的老人和孩子，应根据冷暖变化，及时
增减衣服。穿衣要注意保暖，以捂为主。

我们的脖子、耳朵、手腕、肚脐、腰
眼、膝盖等部位都是易受凉的部位，惊蛰

时节，都需要保暖。穿衣时，要根据气温
选择厚度合适的衣物，注意搭配。有些
孩子户外活动之后走进室内，如果感觉
有点凉，要马上穿上衣服，防止受凉感
冒。

脚也是容易受凉的部位。要依据天
气情况选择合适的鞋子，避免雨水或雪
水打湿，脚部受凉。

有些年轻女孩“要风度不要温度”，
喜欢在早春时节穿薄衣短裙。这种穿着
不利健康。一旦受寒，膝盖等关节会出
现发凉麻木、行动不灵、酸痛等不适，久
之，会引发风湿性关节炎。

当气温超过 15℃且连续几天比较稳
定时，就不需要再捂着了。

专家访谈专家访谈

春醒养肝 适当锻炼

省酸增甘 润肺吃梨

春捂护阳 维护健康

正气内存 防范疾病

◆百合杏仁粥——止咳安神
春季，干咳，晚上往往咳嗽更严重，影响休

息和睡眠，建议可以喝点百合杏仁粥。百合具
有补中益气、温肺止咳的功能，杏仁归肺经、脾
经，有祛痰、止咳、平喘的作用。

◆白菊花泡茶——清热祛火
牙龈肿痛、便秘干燥，不妨喝点花茶。花

茶中以菊花为好，而在菊花中以白菊花为佳。
古书中有记载：“甘菊，取白色者，其体轻，味微
苦，性气和平，至清之品。”泡冲白菊花茶，代替
水来喝，可以起到疏散风热，清热解毒的作用。

◆葱白萝卜饮——预防感冒
惊蛰时期是流行性感冒高发时期，可以熬

点葱白萝卜汤喝。将葱白切成段后和萝卜片
一起用大火煮开；也可以先将白粥熬好，再加
入葱白焖煮一会儿。鼻塞、嗓子不舒服时喝一
些，有预防感冒的作用。

◆银耳鹌鹑蛋汤——补脾开胃

银耳能够养阴清热、补脾开胃、益气清肠，
对惊蛰时期老年人的旧病复发具有较好的食
疗作用。银耳中还富含天然胶质，老年人常
吃，对皮肤干燥有一定的缓解。另外，鹌鹑蛋
有补气的作用。推荐一款银耳鹌鹑蛋汤，可以
起到滋补效果。

◆两杯润喉茶——清咽利喉
初春时节，咽喉类疾病有上升趋势。有慢

性咽喉炎病人的，不妨提前给自己备上两杯润
喉茶。

一杯茶为桔梗菊花茶，有清咽利喉、止咳
化痰的功效。茶料为胖大海、甘草、桔梗、金银
花、菊花。另外一杯茶为玉蝴蝶茶，特别适合
经常感觉眼干咽燥的上班族，有清咽利喉、清
肝明目的功效。茶料为胖大海、玉蝴蝶（木蝴
蝶）、甜叶菊。饮用药茶，多主张温服、频饮不
拘次，每日一剂。

◆清如春耕松土
春夏养阳，是谓春天要养护阳

气，让阳气正常升发，既不要升发太
过，也不要升发不及，而非春天要补
阳壮阳。春气通于肝，肝体阴而用
阳，肝主升发。若肝阴充盈，肝气条
达，则人体阳气升发，如初春草木生
机勃勃。

若胃肠积热，中焦不通，则阳气
不得升发，内郁化火，横逆攻冲，甚者
肝胃火炽，肝火上炎，肝风内动而见
眼红目赤，心烦易怒，头疼头晕，腹部
胀满，大便秘结以及高血压、中风、失
眠等等变证，此时宜服用“羚羊通腑
泻肝丸”，清理肠胃积滞，勿使肝阳亢
盛，肝阳化风。

◆滋如春耕灌溉
“肝肾同源”理论源于《黄帝内

经》，是指肝、肾的结构和功能虽有差
异，但其起源相同，生理、病理密切相
关，可采用“肝肾同治”的治疗法则。
肝的生理功能会受到肾的影响，正所
谓母子相生、精血同源，肝血必须依
赖肾精充足才能血充气畅，发挥正常
的功能。

肾属水而藏精，肝属木而藏血，
乙癸同源，水能涵木。如肾阴亏
虚，水不涵木，常导致头晕眼花、五
心烦热、口干舌燥、舌红苔少等。
此时宜服用“羚羊滋水清肝丸”，补
肾阴而养肝血，使肝气调达，以利
升发。

“羚羊通腑泻肝丸”与“羚羊滋水
清肝丸”配合使用可助气血条畅，适
于惊蛰前后服用，可起到防病治病的
作用。请在医生指导下辨证用药。

传统医学认为，春属木，入味为
酸，对应五脏为肝。若人体阴血相对
不足，易肝风、肝火妄动，从而引起包
括精神疾病、高血压、中风等在内的
一系列疾病，因此惊蛰养生重在养肝

护肝。
山西中医药大学附属医院李廷

荃教授总结多年临床经验，结合“春
季养生先养肝”的养生理念，提出“松
土灌溉”两步调肝法。 ——编者

两步调肝法 李廷荃
五个食疗方 鲁 洋
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食疗方食疗方 惊蛰过后天气回暖，但是“倒春寒”不时
袭来，还是流行性感冒等疾病高发的季节。
惊蛰养生讲究多，送您 5个食疗方——


