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三种人易被!倒春寒"击倒
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!倒春寒 " 天气容易诱发多种疾

病# 病菌$ 病毒等病原微生物会乘虚而

入# 导致多种疾病流行$ 复发与加重%

以下三类人常会被 !倒春寒" 击倒%

老年人% 由于老年人热平衡能力较

差# 抗病能力下降# 且循环系统功能减

弱# 所以最易受到 !倒春寒" 危害% 一

些慢性病患者血压波动增大# 最易诱发

中风$ 心肌梗死等# 高血压$ 脑出血发

病率明显增高# 这是因为交感神经受寒

冷刺激兴奋度增高# 全身皮肤表层毛细

血管收缩# 使血流阻力增大# 从而导致

血压升高%

儿童% 由于其免疫功能相对较弱 #

儿童对 !倒春寒" 难以适应# 细菌$ 病

毒等病原微生物乘虚而入# 容易患上流

行性感冒$ 麻疹$ 水痘$ 流行性腮腺炎

等传染性疾病%

!时髦" 的女性% 她们往往要风度不

要温度# 过早地减少着装# 因为女性膝

关节对冷空气的刺激较男人更敏感# 遭

受冷空气侵袭后# 关节局部容易出现麻

木$ 酸痛等症状# 久之# 易引起风湿性

关节炎%

六大妙招教你来保暖
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春捂& 适当 !春捂"% 不要以为气

温暂时升高就可以马上脱掉冬装# 昼夜

温差大# 早晚更要注意保暖# 尤其是关

节部位的保暖%

春季锻炼不宜过早& 因为早上气温

低$ 雾气重$ 粉尘多# 体质差的老年人

最好在下午气温回暖后锻炼% 运动项目

选择上# 最好选择运动量不大的运动方

式# 如太极$ 慢跑$ 爬山$ 漫步等% 一

旦长期过度疲劳工作 # 或者长期熬夜

者 # 最好适度休息 # 加强自我情绪调

节%

养成良好的生活方式 & 俗话说 #

!有钱难买老来瘦 "# 肥胖者要加强锻

炼# 不抽烟不酗酒# 少吃油炸食品% 多

喝水# 有助于保持体内血流通畅# 还可

减少呼吸系统疾病的发生%

做好自我保健& 对于那些本身患有

心脑血管等基础性疾病的患者# 要做好

自我保健工作 # 一旦有长期胃痛 $ 胸

闷$ 头疼等不适症状# 要及时就诊%

家长需警惕小儿感冒& 让孩子加大

在阳光下的活动# 多呼吸新鲜空气# 合

理膳食# 增加机体免疫力% 被褥$ 衣服

要勤晒# 室内经常通风除尘# 以减少和

抑制病菌的存活和繁殖%

多吃芹菜等味儿冲食物& 在 !倒春

寒" 的气候条件下# 医生建议# 要预防

伤寒$ 感冒# 不但要做好保暖防寒# 而

且要在饮食上增加大蒜$ 洋葱$ 芹菜等

味儿冲食物# 这样对预防伤寒感冒$ 春

季多发的呼吸道感染$ 心脏病发作和中

风有益处% 中医认为# 洋葱$ 姜$ 蒜$

芹菜这些菜类食物# 食可疏风散寒# 帮

助人体杀菌防病% 特别是大蒜# 作用更

大%
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链接

春天养生 禁忌不少
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中医认为#春夏养阳#所以春天应该

多吃一些辛味的东西% 比如#民间讲究在

农历二月二吃春韭做成的春饼# 韭菜就

是辛味的#具有生发的作用#让人微微出

汗#可以帮助体内的寒气发散% 另外#也

可以吃一些辣椒$萝卜等%

相反 #那些滋阴的 $寒凉的食物就

不宜在春季食用'特殊病人除外(#比如

香蕉$梨$百合$银耳等% 特别是生冷的

东西#像冰淇淋$冷饮等#会将寒气聚集

在体内 #导致夏季脾虚 #带来一系列不

适%

春天情绪不宜平和% 以往#一说到养

生#人们就会说心态平和#但春季养生却

不同% 专家说&!春天不要平和#春季一定

要让心情欣然$ 愉悦# 秋天才要讲求平

和% "

春捂不宜过汗% 大家都知道!春捂秋

冻"#但不是随便!捂捂"就能达到保健的

效果% 专家说#捂的度就是不能过汗#如

果天气很热了#还里三层外三层地捂着#

出很多汗就不好了%

不宜过早穿单鞋% 俗话说#病从脚下

起% 如今很多年轻女孩#很早就开始穿单

鞋#对身体非常不好% 脚和小腿是人体三

阴经和三阳经的总汇# 小腿内侧为肝 $

脾 $肾三阴经 #外侧为胆 $胃 $膀胱三阳

经#对人体来说非常重要#所以一定要注

意保暖#不宜过早穿单鞋%

雾天不宜锻炼 % 春季到来 #越来越

多的人加入了锻炼热潮中来#但雾天不

宜进行锻炼% 雾珠中含有大量的尘埃$

病原微生物等有害物质#锻炼时由于呼

吸量增加#肺内势必会吸进更多的有害

物质%

!何淑芳"


