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要素1 保暖防寒
春季是由冬寒向夏热的

过渡时节，正处于阴退阳长、
寒去热来的转折期。此时阳
气 渐 生 ，而 阴 寒 未 尽 。“ 春
捂”即“春不忙减衣”是顺应
阳气生发的需要，也是预防
疾病的自我保健良法，当心

“春寒伤人”，室温最好保持
在 15℃以上，衣被厚薄以不
出汗为原则。

要素2 晚睡早起
春天气温回升，春风轻

拂，使人皮肤腠理逐渐舒展，
循环系统功能加强，皮肤末梢
血液供应增多，汗腺分泌也增

多，各器官负荷增加，对中枢
神经系统产生一种镇静、催眠
作用，使身体困乏，民间称之
为“春困”。克服“春困”的最
好方法就是顺从人体的自然
变化规律，遵守春季养生原
则：要晚睡早起，保证一定的
活动时间。

要素3 慎避风邪
中医认为,“风者，百病之

始也”，意思是许多疾病的发
生，常与风邪相关连。适度
气流使空气清洁、新鲜，对健
康有益，而反常的气流则有
害于人体健康，所以春季养
生的关键是要避风，要注意
防避风邪。

要素4 精神愉快
春季调摄精神，应合于春

天大自然万物生发的特点，精
神修养上要做到心胸开阔，
情绪乐观，遇事戒怒。“怒”是
情志致病的罪魁祸首，对人
体健康危害极大，因为怒不
仅伤肝，而且还可伤心、伤
胃、伤脑，从而导致各种疾病，
所以怒是所有人最忌讳的一
种情绪。

要素5 勤于运动
春季是运动锻炼的最好

季节。春光明媚，空气清新，
暖风拂面，万物勃发。这种
环境有利于人体吐故纳新、

行气活血。散步、旅游、练气
功、钓鱼等户外活动，都可使
人充分享受空气中游离飘动
的负离子，利于骨骼的生长
发育。

要素6 防病保健
春季气候转暖，致病的微

生物、细菌、病毒等也随之生
长繁殖，容易出现流行性感
冒、肺炎、流脑、病毒性肝炎等
传染病的发生、流行。

因此，春季一定要重视
防病保健，在饮食习惯上要
以清淡为主，注意多饮水、
多 食 富 含 维 生 素 的 食 物 以
及菌类食物，以增强机体抵
抗力。

桃花茶“养颜”
“人面不知何处去，桃

花依旧笑春风。”人们常用
桃花开来描述“春姑娘来
了”。其实，桃花和“人面”
不仅在颜色上相似，而且可
以调节面色。从中医角度
看，桃花味甘、辛，性微温，
能疏通经络、改善血液循
环，促进皮肤营养供给，滋
润皮肤，可谓“养颜茶”。桃
花 3 克，沸水冲泡，水稍凉
后加蜂蜜适量，代茶饮。不
过由于桃花的活血作用较
强，孕妇及月经量过多者应
该谨慎使用。

玫瑰茶“解郁”
“折得玫瑰花一朵，凭

君簪向凤凰钗。”说明不少
女性喜爱玫瑰。其实，玫瑰
因调节内分泌的功能，早
与女性结下了不解之缘。
玫瑰味甘微苦、性温，最明
显的功效就是理气解郁、
活血散瘀。粉玫瑰 5 朵，
去核红枣 2 枚，用 80 摄氏
度的水冲泡，还可以根据
个 人 口 味调入冰糖或蜂
蜜。需要注意的是，玫瑰花
最好不要与茶叶泡在一起
喝，月经量过多的人在月经
期最好不要饮用。

茉莉茶“和胃”
从“天赋仙姿，玉骨冰

肌”可以看出茉莉的柔美。
其实，这个在早春就能开花
的茉莉味辛甘、性温，具有
理气、开郁、辟秽、和中的作
用。尽管春天开始变暖，但
是温差较大，胃肠一旦不适
应容易出现腹痛、腹泻、恶
心等症状。茉莉花能促进
胃的消化吸收，缓解胃痛，
对腹泻腹痛有很好的疗
效。茉莉花干品 5 克（鲜品
15 克），冰糖或蜂蜜适量，
开水冲泡 4 分钟即可。注
意体内有热毒者禁止饮用。

传言追踪：2014年，一则有
关“沐浴液诱发乳腺癌”的网帖
在微信朋友圈里传得火热。网
帖称，沐浴液中含有一种叫
Paraben的防腐剂，长期使用恐
诱发乳腺癌。

事实真相：沐浴液这种日
化用品本来就处于碱性的化学
环境里，表面活性剂主要是用
于起泡，而起到保鲜和防腐作
用的防腐剂，本来需要的剂量
就很少。既然被有关部门批准
作为添加剂，说明它的毒理和
病理检测结果是合格的。

专业人士认为，沐浴液的
用量和用法也很重要。如果平
时擦完沐浴液立即冲洗，通过
皮肤吸收、进入体内的防腐剂
数量非常有限，几乎可忽略不
计。但如果大量、多频次使用，
长时间地停留在皮肤表面，长
此以往，毒素在体内积累过多，
可能会对健康造成影响。

跑步赚钱
男子追赶公交车一直到家都没

赶上，回来后对老婆说自己赶公交
车没赶上，不过也好，又锻炼了身体
又赚了 1 元钱。老婆当时就怒了
说：“你傻啊！要追也追出租车啊！
至少赚个起步价。”

光着膀子
一天，一只麻雀对鸽子说：“你敢

去打老鹰吗？”“当然敢了。”说完鸽子
就飞走了，过了一会儿鸽子飞了回
来，身上的羽毛一根也没了。麻雀
问：“出了什么事？”鸽子说：“那小子
不服气，我光着膀子揍了他一顿。”

听妈妈的话
斑马深爱着小鹿，表达爱意时却

遭到拒绝，斑马大吼：“为什么？这一
切都是为什么？”小鹿胆怯地说：“俺
妈说了，文身的都是不良少年。”

我电大的
一大学生被敌人抓了，敌人把

他绑在了电线杆上，然后问他：“你
是哪里的？不说就电死你！”大学生
回了敌人一句话，结果被电死了，他
说：“我是电大的。”

考试成绩
“都是同一老师教的，为什么有

的同学考的很好，有的同学很差？”
班主任在大考后又训话了。全班无
语，这时一个声音从角落里响起：

“因为监考老师不同。”

也许是盲从，也许是谈资，健
康养生在过去的一年里被广
泛关注和传播，但是信息时
代里靠谱的、不靠谱的健康
传言谁真谁假？让专家一一
解读，看清这些疯传的谣言
里健康的“真相”。

■笑一笑十年少

初春，路边野菜莫乱吃

每年三四月份是盛产野菜的季节，人们在外出呼吸新
鲜空气的同时，都会顺便挖点儿野菜，享受一下“野”
味。不过，并非所有野菜均可入口，也并非野菜越苦就
越好。什么地方采摘的野菜可入口呢？来看看吧。

身体健康投资最佳时到了

春季养生全攻略
春季是万物复苏、推陈出新的季节，养生须
掌握春令阳气升发舒畅的特点，注意保护体
内阳气，使之不断充沛，逐渐旺盛。把握好
6要素，方能达到防病健身的目的。

春花解“春愁”
桃花养颜、玫瑰解郁、茉莉和胃

花可以观赏，花茶可以
饮用。花茶甘凉，有芳
香辛散之气，不仅有利
于散发体内的寒气，而
且可以促进阳气升发，
令人神清气爽。

采野菜要选对地方，不
要选公园、路边或者污水旁
的，因为这些地方的野菜被
污染的可能性大，吃后会影

响人体健康。同时还要远离
厂矿附近、耕地旁、果树下、
马路边，最好能去树林里采
集，以吃到没污染的野菜。

吃野菜最好采用蒸、做
汤或做馅等方法，因为野菜
所含草酸比较大，它被吸收
后会与血液中的钙结合形
成草酸钙，可能沉着于泌尿
系统及胆道，引起肾结石和

胆结石。所以野菜最好在
沸水中烫一会儿再食用。
许多野菜，如山蒜有微毒，
采挖回来后要在水里浸泡
两个小时以上再食用，以免
中毒。

不少的市民觉得苦野
菜能清火，越苦的野菜清
火的作用越大，故比较青
睐苦味野菜。营养专家提
醒，这个想法是错误的，虽

然苦味野菜具有性凉的特
点，从中医上说是具有清
火、解毒、凉血的作用，但
是多食伤害脾胃，所以苦
菜少吃为佳。

开栏的话


