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最近一段时间! 忽冷忽热的天气让一些市民在

外出前都要先留意一下天气预报 ! 看看温度的走

势" 王女士就经历了 #换下棉衣 $穿上单衣 $又穿上

棉衣%%&的节奏!'冷热交替挺频繁的!热得时候穿着

薄毛衣都出汗 !冷风一吹 !一降温!又要换上棉衣&(

大人还好一些! 一些家长更担心因为穿不对衣服!孩

子被冻着!或是上火) 除了出现冷一天$热一天外!加

大的早午晚温差$室内外温差!也让健康面临着考验"

对此!呼吸科专家武蕾表示!春回大地!自然界阳

气开始升发!到处充满着欣欣向荣的生机" 但是!虽然

春回大地阳气渐生!仍有寒气尚未退尽!近日来气温变

化尤其明显"春天处于寒温交替之际!气候变化频繁无

常!或和风送暖!或寒气袭人"即便一日之中!昼夜温差

也起波澜!晨晚凉$夜间寒$白昼暖!对于这么大的变

化! 抵抗力较差的人就容易生病了" 近日从门诊情况

看!气温忽高忽低导致了呼吸系统疾病患者的增多!尤

其是感冒$急性上呼吸道感染$肺炎的病人明显增多!

有慢性支气管炎$慢阻肺$哮喘等慢性病的病人!也出

现了病情反复$急性加重的情况"

武蕾提醒!近日来!冷热交替!由于天气多变!人们

出行时出现了乱穿衣的情况"升温时!一些人还穿着棉

衣!而一些人已经穿上了单衣*一些人上下身衣着也出

现了错季!薄厚相差较大) 但是春季穿衣还是要遵循

一定的规律!要符合养生之道) 俗话说+'春捂秋冻!

不生杂病) &切忌过早脱棉卸衣!衣物的穿着应随气

候的变化而随时增减) 否则风寒之气便会乘虚而

入) 气候多变!就要多适应气温的变化!做到多捂

少冻) 建议出门的时候带一件稍厚一点的衣服!

以防天气变冷和早晚温差的变化) 中医认为!

背属阳!背主一身的阳气!冬主收藏!春主生

发!冬去春来!人体的阳气还没有完全舒展!

过早减衣服容易受到寒邪的侵袭) 对于小

孩子!天真好动!容易出汗!家长更要及时

增减衣服)

./012345 6789:;<=

!!!!!!

在这样的天气条件下! 应在饮食方面注意哪些细

节, 重点预防哪几类疾病呢, 营养科专家雷敏提醒!应

注意以下健康保养细节+

防治胃肠道疾病) 春季机体代谢增高- 胃液增

加!会引起胃酸分泌增加 !从而引起或诱发溃疡病 )

应规律饮食!三餐合理分配!以温$软$淡$素为宜!可

以在春季喝玫瑰花茶 $橘皮茶 $银耳蜂蜜汤 *勿暴饮

暴食!少吃甜食!过冷$过热$油腻$辛辣刺激性食物)

防治心脑血管疾病 ) 春季气温的变化无常 !使

得许多患者的血压 $血糖也随着波动 !在春季防治

心脑血管疾病 !控制理想的血压 $血糖 $血脂是至

关重要的 ) 首先饮食上要远离高脂 $高糖的食物 *

饮食应清淡 !控制盐和油的摄入 ) 其次 !多吃粗粮 !

多吃水果和蔬菜 !多喝汤水 !以保持血流畅通 !防

治血液高黏 )

防治呼吸系统疾病 ) 人

体的调节能力不能适应气

温的骤变 ! 一些儿童和老

年人很容易 患 呼 吸 道 感

染 ) 应多吃富含优质蛋

白质 $铁 $锌 $维生素
7

$

维生素
8

等营养素的

食物 ! 可增强机体抵

抗力 !维护上呼吸道

健康 ) 不喝酒 $不食

辛辣食物等 !也可

减轻呼吸系统负

担 )
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雷敏表示! 多数人的春困是人体随着季节变化出现的一种生理

反应) 寒冷的冬天!人体受到低温的影响和刺激!皮肤的毛细血管收

缩!血液流量相对减少!汗腺和毛孔也随之闭合!减少热量的散发!

以维持人体正常体温) 进入春季后!随着气温的升高!人的身体毛

孔$汗腺$血管开始舒张!皮肤血液循环也旺盛起来) 供给大脑的

血液就会相对减少) 随着天气变暖!新陈代谢逐渐旺盛!耗氧量

不断增加!大脑的供氧量则相对不足) 但也有部分人患某些疾

病也可引起春困!应及时去医院检查确诊)

针对有关情况!雷敏建议!应做到合理安排每日三餐!

定时定量!每餐食不过量)因饱食容易导致头部供血供氧相

对不足!加重春困)此外!应注意+饮食要清淡)油腻的菜肴

可使人饭后产生疲惫现象!身体更加疲乏*摄取足够的蛋

白质) 瘦肉$豆制品和奶制品可提供给人体需要的优质

蛋白质!并且还富含钙$镁和维生素
5

!都有助于提高

人的精力和神经兴奋性*常吃新鲜蔬菜$水果和果汁)

一些新鲜的时令蔬菜和水果中含有丰富的维生素
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$维生素
5

和矿物质钾等!可改善人体的困乏)
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在天气多变#温差较大的情况下$更要注

意春季保健%武蕾表示$人体应该顺应气候的

变化$打好一年健康的根基$尤其应注意保养

阳气% 以运动为例$春季宜适度增加运动量$

但不要大汗$以免耗伤阳气% 寒冷的冬季$人

们裹着厚实的棉衣$ 体温调节中枢和脏腑功

能都有不同程度的下降$再加之活动的减少$

肌肉和韧带缺乏锻炼$人们容易感到疲乏%风

和日丽的春季$ 利于人体吐故纳新$ 充养脏

腑$化生精血%

!

早起伸懒腰

经过一夜睡眠后$气血周流缓慢$刚醒之

时$会觉得懒散而无力% 如果四肢舒展$伸腰

展腹$全身肌肉用力$并配以深吸深呼$则有

吐故纳新#行气活血#振奋精神的作用% 所以

提倡春季早起多伸伸懒腰%

!

平日多散步

散步时应注意$找空气新鲜$环境安静之

处&散步也要选择合适的时间$不宜在饭后立

即出行&老年人不宜空腹散步&可坚持每周散

步
!

次$每次
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分钟&散步时衣着要宽

松$根据自身情况决定步行速度%

春天的郊野$花红叶绿% 自古以来$人们

就有踏青春游的风俗$ 踏青出游不失为春季

养生的好方法%

同时$多做户外活动% 需要提醒的是$运

动时不宜大汗$以微汗为好&一些体质虚弱或

缺乏锻炼习惯的老年人$运动量要循序渐进$

以免发生运动创伤或其它疾病%另外$参加户

外运动$应注意卫生保健$避免不洁的环境场

所%
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