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冷洗脸热泡脚
坚持早上冷水洗脸，能增强皮肤抵抗冷空气的

能力。睡前用热水泡脚，可促进人的血液循环，增
强抵抗力。冷洗脸热泡脚，都有助预防感冒。

预防感冒食疗方
取薄荷10克(鲜品用30克),煎5分钟去渣取汁，

备用。另取100克大米熬粥。粥熟后加入薄荷汁，
稍煮，再加适量冰糖调化，早晚 2次温热食用。另
外，以金银花、菊花泡水代茶饮;平时常吃些大蒜、
葱、醋等“抑菌”食物，预防效果都很好。

重视早治疗
治感冒在于一个“早”字。早用药对缓解感

冒症状、缩短病程至关重要。一旦出现头痛、
咽喉肿痛、鼻塞等感冒症状，可酌情选用一些
有防治作用的中成药，如莲花清瘟胶囊、抗病
毒冲剂、桑菊饮、维 C银翘片等，将感冒消灭在
萌芽状态。如病情较重，最好及时就医，不能
久拖。

疫苗预防
对于老年人或体虚易感冒的人，选择疫苗注射

是预防感冒的最有效方法。

强体质强体质
适当体育锻炼适当体育锻炼，，增强体质以抵御外邪侵袭增强体质以抵御外邪侵袭。。可以在户外散步可以在户外散步、、放风筝放风筝、、打打

打太极拳打太极拳，，在强身健体的同时在强身健体的同时，，还有利于机体呼吸新鲜空气还有利于机体呼吸新鲜空气，，加快新陈代谢加快新陈代谢。。

悦情志悦情志
““物来顺应物来顺应，，事过心宁事过心宁”，”，情志上要保持心情愉悦情志上要保持心情愉悦，，戒怒戒躁戒怒戒躁，，平日可以做一些平日可以做一些

赏心怡情的事情赏心怡情的事情，，比如听音乐比如听音乐，，从五行的角度来讲从五行的角度来讲，，惊蛰推荐多听角调音乐惊蛰推荐多听角调音乐。。

测血压测血压
惊蛰前后惊蛰前后，，昼夜温差大昼夜温差大，，血压昼夜波动较大血压昼夜波动较大，，是心脑血管疾病的高是心脑血管疾病的高

发时期发时期。。此外此外，，天气也相对干燥天气也相对干燥，，体内的血液黏稠度就会增加体内的血液黏稠度就会增加，，血流血流
速度减慢速度减慢，，也容易诱发或加重心脑血管疾病也容易诱发或加重心脑血管疾病。。因此因此，，高血压病高血压病

人一定要在做好人一定要在做好““春捂春捂””的同时的同时，，密切监测血压密切监测血压，，不可擅自不可擅自
盲目减药盲目减药，，应根据血压水平的变化在医生的指导下应根据血压水平的变化在医生的指导下

调整药物调整药物。。平日里平日里，，还可以食疗辅助降压还可以食疗辅助降压，，
海蜇皮海蜇皮、、芹菜汁等都是很好的芹菜汁等都是很好的

降压食材降压食材。。

惊蛰养生要护肝
高血压人要做好“春捂”

春季感冒频发
九个“防感”锦囊送给你

春季
气候变化大，尤其是

初春，经常出现“倒春寒”。
当气温骤降时，皮肤血管受冷
而收缩可反射引起鼻咽部黏膜
毛细血管收缩，鼻内纤毛摆动减
弱，局部抵抗力降低，病毒“乘虚
而入”，此时脱衣过早或不及时
添衣，都容易着凉而感冒。
新郑时报 李显文 整理

惊 蛰 ，
2019年3月6日，是农

历二十四节气中的第三个节气，
标志着仲春时节的开始，此时，天气回

暖，万物复苏。惊蛰时期是养生保健的关
键时期，因为春回大地，万物开始生长，人与天
地相通应，人体的阳气也应肝气而上升。

肝在五行中属木，“木曰曲直”，指肝具有生
长升发、条达舒畅的生理特性。《黄帝内经》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，以便生志。”这概括了
惊蛰养生在起居方面的基本要点，要晚睡
早起（也不宜太晚，不要熬夜），散步缓
行，可使精神愉悦、身体健康。

新郑时报 李显文 整理

调适寒温调适寒温
春季气候多变春季气候多变，，要及时掌握天气变化要及时掌握天气变化，，注意注意

添衣御寒添衣御寒。。遇大风大雨遇大风大雨，，气温骤降时应少外出或避免远气温骤降时应少外出或避免远
行行。。同时同时，，不要过早脱掉御寒的冬装不要过早脱掉御寒的冬装，，要注意脐要注意脐、、腿部的保暖腿部的保暖。。

早睡早起早睡早起，，运动健体运动健体
早睡早起早睡早起，，可迎合春天之朝气可迎合春天之朝气，，振奋人的精神振奋人的精神，，又能增强免疫功能又能增强免疫功能。。早起早起

配以适量运动锻炼配以适量运动锻炼，，如散步如散步、、慢跑慢跑、、做体操等做体操等，，既可增加体质既可增加体质，，也能舒畅心胸也能舒畅心胸，，使精使精
神欢愉神欢愉，，有利于增强人体抗病能力有利于增强人体抗病能力。。

避免感染避免感染
尽量少去人多拥挤的公共场所尽量少去人多拥挤的公共场所，，如电影院如电影院、、商场等商场等。。在幼儿园在幼儿园、、学校等场所学校等场所，，要做到要做到

定时打开门窗定时打开门窗，，让室内外空气形成对流让室内外空气形成对流。。另外另外，，要要““勤洗手勤洗手、、少摸脸少摸脸”，”，这样会有效预防感这样会有效预防感
冒发生冒发生。。

劳逸结合劳逸结合
过分疲劳会导致人的抵抗力下降过分疲劳会导致人的抵抗力下降，，容易感染病毒性感冒容易感染病毒性感冒。。适当参加一些娱乐适当参加一些娱乐

活动活动，，如郊游如郊游、、钓鱼钓鱼、、写字作画等写字作画等，，可以减少生活压力可以减少生活压力，，提高自身的免疫力提高自身的免疫力。。

多喝水多喝水、、多吃蔬菜水果多吃蔬菜水果
多多饮水能帮助维饮水能帮助维持皮持皮肤黏膜的完整性肤黏膜的完整性，，构成抵御感染的屏构成抵御感染的屏

障障。。吃富含维生素吃富含维生素 CC的蔬菜的蔬菜、、水果水果，，可有效增强白细胞的活可有效增强白细胞的活
力力，，增强免疫系统抗击细增强免疫系统抗击细菌和病毒侵袭的能力菌和病毒侵袭的能力。。同时同时，，

平时多吃些鱼平时多吃些鱼、、肉肉、、蛋蛋、、奶制奶制品等营养较高的品等营养较高的
食物食物，，对提高人的身体抵抗对提高人的身体抵抗能力能力

很有作用很有作用。。

节饮食
惊蛰节气是春暖花开的季节，天气明显变暖，饮食要清

温平淡，油腻的食物和刺激性的食物如辣椒、葱蒜、胡椒等要
少吃。此外，气候干燥，容易使人口干舌燥，民间素有惊蛰吃
梨的习俗，吃梨可以起到润肺止咳、滋阴清热的功效。

宜护肝
惊蛰节气，万物苏醒，到处生机盎然，也是强身健体的好

时机，此时多做运动有利于加快血液循环，为体内细胞提供
新鲜营养。春季着重养肝护肝，而伸懒腰可起到醒神解乏、
活动肢节的作用，是很简单的护肝方法。


