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太懒：多晒太阳多运动

湖南中医药大学第一
附属医院治未病中心副主
任李定文表示，春天本是欣
欣向荣的季节，但有些人一
进春天就不爱活动，不管做
什么都提不起劲头，身体乏
力、少气懒言。其实他们不
是懒，而是湿气重的表现。
越是不爱运动，体内淤积的
湿气就越多，久而久之，身
体还可能出现疾病。

大自然的阳光是最好
的养阳祛湿方式，所以多晒
晒太阳，在阳光下慢跑、踢
球都是非常好的祛除体内
湿气的方式。运动之后一
般会有发热、出汗的现象，
这是因为运动可以产生阳
气，阳气足，精神头就足。

隔日一次用艾灸熏烤
关元穴，也能使身体的不适
得到很大的改善。关元穴
在脐下正中三寸处，即自己
的手四指并拢，从脐向下四
个横指的位置。

太疼：
颈椎痛常揉大椎穴

东南大学附属中大医
院中医骨伤科屈留新表示，
每到连绵的阴雨天，就会发

现因颈椎不适来门诊的人
数呈上升趋势。究其原因，
主要是潮湿季节，空气湿度
大、气压低且变化大，湿冷
之气易入侵人体所致。

常按大椎穴，能够起到
清热除湿的效果。具体手
法是以一手拇指指端，在大
椎穴(位于第七颈椎下)上进
行按压，持续时间大约为5~
8分钟，然后再以双手在头
部两侧梳理。按压时动作
一定要准确，不可暴力按
压 ，避 免 引 起 不 必 要 的
损伤。

大椎为督脉要穴，是督
脉与手足三阳经交会之所，
除调节督脉之气外，还可调
节六阳经经气，故通过此穴
可达到调和阴阳之功，具有
解表散热、清热散结、泻热
除烦等作用。在日常生活
中，如果你经常感觉到胸闷
气短、身体沉、懒得动，吃饭
没胃口，感觉穿了一件没晒
干的衣服，这也可能是湿气
重的表现，也可以尝试按按
大椎。

对付湿邪还有个好方
法就是热水泡脚，可以刺激
胃经、膀胱经等足部的6条
经络，从而起到除湿、利水
的作用。

太胖：少吃生湿的食物

湖南中医药大学第一
附属医院治未病中心副主
任李定文介绍，给孩子补身
体，很多人建议多喝牛奶，
多吃肉，从中医角度来看，
过量的牛奶和肉，确实可能
会让孩子看起来变“胖”，但
是往往让孩子成为了“痰
湿”体质。

每一种食物，进入身体
后变成营养需要通过脾胃
运化。如果脾胃消化不了
食物，食物就不会变成营
养，反而让脾胃受伤，导致
水液内停而痰湿凝聚，所以
我们常说“脾为生痰之源”，
牛奶性微寒，可以滋养肺阴
和胃阴，但如果是阳虚体质
的孩子，过量喝牛奶，脾胃
消化不了，就会导致体内痰
湿增加，时间久了，容易变
成痰湿体质。各种荤食，适
量吃可以补益身体，但是荤
食尤其是煎炸、烧烤的肉
食，不容易消化，长期吃过
量，容易加重脾胃的负担、
促进湿热之邪的生成。

此外，中医讲“甘助
湿”，所以身体里已经有一
些痰湿存在的人群，应尽量
避免摄入含糖量较高的瓜、
果。特别是一些常见的热

带水果，如芒果、菠萝、榴莲
等含糖量都很高。

太困：
拍拍打打赶走湿气

中国中医科学院中医
理论研究室副研究员代金
刚表示，最近一段时间，有
些人抱怨每天早上起床时
常睡不醒，白天一整天都犯
困，还有经常出现头晕、四
肢酸痛、食欲不振、大便溏
泻等症状，这些都是体内湿
气重、阳气不足的表现。要
排走这些湿气，生发阳气，
建议做以下几个动作。

拍手：体内湿气重的
人，在双手的大鱼际靠近手
腕的地方，会呈现青色或紫
色。经常拍拍手，尤其是大
鱼际处，就能将滞留在体内
的湿气给拍出去，让气血运
行到末梢。最开始拍手时，
会觉得不习惯，这个时候一
定要坚持，持之以恒才能有
好的效果。

抓腋窝：腋窝的顶点是
极泉穴，它是心经的重要穴
位，也是腋下淋巴最密集的
地方，经常按摩、抓揉此处，
能帮助心脏排毒，疏通手臂
气血。

据《健康时报》

春季就怕“湿”缠身

起疹子、乏力、疲惫……
都是湿气惹的祸

春天气候潮湿、阴冷、反
复多变，空气湿气浓度大，身
体也难逃湿气的侵害。

昏昏欲睡、肠胃不佳、精
神不振、四肢沉重、皮肤起疹
子等小毛病都是湿气重的表
现。因此，春季为身体除湿
是很关键的一步。

调风气
按压足三里和合谷穴

进入春季，白昼开始延
长，夜晚缩短，此时人的活
动也要顺应自然界昼夜的
规律，适度减少睡眠，增加
活动时间，逐渐过渡为晚睡
早起，以利阳气的升发。

“广步于庭”即在庭院
中大步地走，这就强调了春
季要适度运动。注意活动
量不宜过大，以微微出汗，
不觉疲劳为度。春季乍暖
还寒，气候多变，要防寒保
暖，不可顿减衣物。
●推荐外治法：穴位按摩

足三里穴：足三里穴位
于小腿前外侧，膝盖骨外侧
下方凹陷往下约4指宽处。
按摩足三里穴可以燥化脾
湿，生发胃气，进而调和气
血，防病养生。反复用拇指
按摩5分钟，先按住不动，然
后缓慢用力，再迅速放开，
让足三里穴有酸胀、发热的
感觉即可。

合谷穴：合谷穴位于手
背第一、第二掌骨之间，第
二掌骨桡侧的中点处。或

以一手拇指关节横纹正对
另一手的拇、食指之间的指
蹼缘上，此时拇指尖所指处
即合谷穴。按摩合谷穴2~3
分钟，具有疏风、解表、清热
之功效，可以治疗感冒、头
痛、鼻塞等症状。

调肝气
玫瑰菊花茶调畅情志
养肝助阳

“肝者……为阳中之少
阳，于春气”，是说肝脏与春
季相应，肝气、肝火易随春
气上升，而肝阳亢盛，易导
致血压进一步升高，出现头
晕甚至中风等。“春三月”气
候变暖，当自然界阳气开始
升发之时，人体阳气也顺应
自然向上向外疏发。春天
气温气压多变的特点使患
有慢性疾病的患者情绪变
化进一步加大，易出现沮
丧、抑郁及不知所措的精神
状态。因此，“春三月”里养
肝助阳，调畅情志显得尤为
重要。

中医认为肝属木，与春

季相应，其生理特性是“喜
条达而恶抑郁”，即喜欢舒
展、条畅的情绪而不喜欢抑
郁、烦闷。春季养护，先养
肝。现代研究表明，不良情
绪易使神经内分泌系统功
能紊乱，免疫功能下降，引
发病情加重。
●推荐茶饮：
疏肝解郁茶——— 玫瑰菊
花茶

玫瑰6克、菊花2~3朵，
开水冲饮。玫瑰花性微温，
并含有丰富的维生素，具有
活血调经、疏肝理气、平衡
内分泌等功效。菊花味甘
微苦，气平，可以清利头目，
作用于神经系统，起到镇静
除烦的功效。两者相配以
达疏肝解郁之功，也可配上
两颗红枣，更能增添几分香
甜，又添滋养气血之功。

调脾气
山药薏米粥健脾化湿

“春夏养阳，秋冬养阴”
是中医养生的基本原则。
春季阳气升浮，充实于体
表，有些朋友存在脾肾气血

亏虚，体内阳气则会更显不
足。肾为先天之本，脾为后
天之本，采取药食同源的方
法，有助于健脾益气，助阳
生血，充养先天之本。

此时，建议大家饮食上
注意养其内虚之阳，助运化
湿同时，要避免生冷食物，
如冰淇淋、冷饮等，不使寒
湿聚于体内，耗伤阳气。

春季可适量食用山药、
薏米、大枣、樱桃等甘味
食物。
●推荐食谱：山药薏米粥

大米50克、薏米30克、
山药50克、莲子10克、大枣5
个。薏米、莲子浸泡8小时，
大米洗净，山药去皮切小滚
刀块，大枣对半切开，锅中
放入适量清水大火烧开，放
入大米、薏米、莲子煮20分
钟，其间用勺子搅拌。再放
入山药、大枣煮10分钟，根
据口味可调入少许白糖，即
可出锅食用。山药具有补
中益气力、长肌肉之功效，
薏米健脾、祛湿、消肿，大枣
安中、养脾，莲子补中、养
神，诸物合用有健脾安中之
功效。 据《扬子晚报》

“春三月”养生

要调和风气、肝气和脾气

春季为四时之首，万象更新之
始，阳气升发，冰雪消融，蛰虫苏
醒，人体也会随之发生一系列微妙
的变化。古人将“立春、雨水、惊
蛰、春分、清明、谷雨”这六个节气
称为“春三月”，也就是春季。春天
的气候特征是“以风气为主令”，即

“风邪”较多。春天乍暖还寒，气温
变化幅度大、冷暖不稳定，机体的
免疫与防御功能下降，极易感染各
种疾病，江苏省中医院肾科主任何
伟明提醒，“春三月”养生，要调和
风气、肝气和脾气。


