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春意渐浓春意渐浓 小心小心““倒春寒倒春寒””偷袭偷袭

胃喜温不喜凉，如果贪一时之
快，过量进食性质寒凉的水果、冰
棒、冷饮等，就会落下“胃寒”的毛
病，当天气变冷时，胃寒人士还会
经常出现胃痛、腹胀、消化不良等
问题。

所以，“管住嘴”是防胃寒的关键。

除了冷饮，一些性质偏寒的食
物也最好不要多碰，比如绿豆、西
瓜、火龙果、柿子、螃蟹等，否则会
加重胃寒的情况，平时可用红枣炒
黑后泡水喝，能改善胃寒、胃痛，如
果再放入桂圆，就是补血补气的养
生佳品。

不管是南方还是北方不管是南方还是北方，，立春后都有一种冷立春后都有一种冷，，叫做叫做““倒春寒倒春寒”。”。这种不按常理出牌的冷空气这种不按常理出牌的冷空气，，每年都每年都
会让人们猝不及防会让人们猝不及防，，你可能没来得及脱下秋裤你可能没来得及脱下秋裤，，就又套上了毛裤就又套上了毛裤。。

俗话说俗话说““反了春反了春，，冻断筋冻断筋”。”。春天不注意保暖春天不注意保暖，，一不小心就可能遭到疾病的一不小心就可能遭到疾病的““偷袭偷袭”。”。
所以所以，，不建议在春天做以下不建议在春天做以下55件事件事，，怕的就是招惹倒春寒怕的就是招惹倒春寒，，造成寒气进入体内脏腑经络造成寒气进入体内脏腑经络，，大大损大大损

害健康害健康，，对身体很不好对身体很不好。。 新郑时报新郑时报 李显文李显文 整理整理

常喝冷饮——小心胃寒

衣衫单薄——小心肺寒

“肺为娇脏”，肺与大气相通，
最易受伤，因此养肺的重点就是预
防感冒、防止寒凉之邪伤肺。

春季外出时注意保暖，老年人
可以在外套里穿个马甲，护住前胸
后背，平时还要多灸大椎、肺俞、风

池穴，改善体虚肺寒的问题。
防肺寒还可以多吃葱白，葱是

辛散的食材，古医书里说它“生辛
散，熟甘温，外实中空，肺之菜也，
肺病宜食之。”简单的一道葱白熬
汤就可以用来宣肺寒。

穿露脐装——小心宫寒

春天到了，许多美女喜欢穿短
上衣、露脐装，展示自己的小蛮腰，
但事实上，这样“美丽冻人”的穿
着，可能会导致许多毛病，宫寒就
是其中之一。

宫寒的意思并不是说子宫腔
内的温度低，而是指子宫及其相关
功能呈一种严重低下的状态。

如果子宫受寒邪困扰，血气遇
寒凝结。

所以女性尤其要注意避寒，最
好不要坐草地、石头、水泥地这样
有寒气的地方，还要把腰腹护好、
腿脚穿暖，切不可为了外在美损害
自身阳气。

肚脐上的神阙穴以及神阙下
方的气海穴和关元穴、腿上的血海
穴和三阴交，都是改善宫寒的重要
穴位，每天艾灸这几个穴位，对暖
宫散寒、舒通经络很有帮助。

露腿受风——小心关节寒

俗话说“狗怕冻嘴，人怕冻
腿”，关节遇寒就易疼痛，老年人最
好弄个护膝，因为膝关节没有脂肪
也没有肌肉来保暖，它受冷刺激造
成的损害比其他部位大。

遇到关节寒痛，有人提议用电

吹风进行热风疗法，把寒气逼出来，
实际电吹风的热风比较燥、比较猛
烈，有条件的话可以用艾灸，艾灸的
穴位可选择鹤顶穴、梁丘穴、阳陵泉
穴、委中穴等，让热力和药力随艾香
直达关节，方式更柔和。

久坐不动——小心肾出事

眼下“春困”正困扰着不少人，
他们老是感到困倦、疲乏、头昏欲
睡，于是常常久坐不动，时间一长，
肾想不出问题都难！

中医说“久坐伤肾”，因为久坐
不动会压迫位于臀部和大腿部的
膀胱经，造成膀胱经气血运行不

畅，导致膀胱功能失常，而肾经与
膀胱经相表里，这样就会引发肾气
异常。

所以，每天都要坐班的小伙
伴，最好每三十分钟站起来运
动一下，喝杯水或和同事交谈
都可以。

春天赏花要远离花毒，以避
免皮肤过敏。常见的杜鹃花、含
羞草、夹竹桃、一品红、马蹄莲
等，均含有毒物质，误食可导致
中毒;五色梅、洋绣球、天竺葵等
可引起过敏。像冬珊瑚、龟背
竹、石蒜、百合花等，都含有不同
的有毒物质。所以，赏花时最好
以“眼观”为主，更不能随意将花
草放入口中嚼食，尤其是小朋

友，家长应该多看紧了。
此外，郁金香的艳丽花色虽

能吸引游人流连忘返，但由于郁
金香花朵中有郁金香疳等有毒化
学物，游人不宜长时间在花丛中
逗留，特别是不要用鼻子近距离
地嗅花香。另外，超过两小时在
郁金香花丛中，有些人可能会出
现毛发脱落等过敏症状。一旦感
觉不适，应立即去附近医院治疗。

春天里呀百花开春天里呀百花开
花粉过敏快走开花粉过敏快走开

阳春三月，阳光明媚，万物争春，花红柳绿，到处都是花
的海洋、春的世界。很多人都趁着春风结伴春游去赏花踏
青。看到明艳的花朵儿，很多人都会抗拒不了准备亲近一
番，但很可能就会过敏，春天赏花一定要多多注意。
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春季虽然繁花似锦，但始终
是一个潮湿多雨的季节。所以，
出外赏花时不仅要看天气，还要
留意空气湿度和紫外线强度等
细节。应穿上长袖衣裤，尽可能
减少皮肤外露。踏青归来时，一
定要先清扫掉衣服上的尘土再
进屋，然后洗澡换衣服。

有过敏病史的人，更要注

意所选择的春游地点，应尽量
回避花盛之所，也可事先口服
扑尔敏等抗过敏药物，预防花
粉过敏。若感到皮肤发痒、全
身发热、咳嗽时，应马上离开此
地。一旦出现哮喘症状时，应
及时到医院诊治。

另外，随身携带风油精、云南
白药等常用药，也是非常必要的。

赏花宜动眼不宜动手

百花丛中防蜂毒
春暖花开的季节，也是蜜蜂

最繁忙的时候，这些穿梭在花丛
中的精灵有时会给你带来苦
恼。毒力以蜜蜂最小，黄蜂和大
胡蜂较大，竹蜂最强，而马蜂，其
毒素甚至可致人死命。

专家支招，赏花时尽量不要
去碰蜜蜂，更不要去招惹马蜂，
不要用石头砸或棍棒去捅马蜂
窝。若不慎触动了蜂巢，应就地
蹲下，待蜂群活动恢复正常后再
离开。遭受蜂蜇，应立即拔出毒

刺，然后用清水冲洗伤口并立即
上医院治疗，切不可用手挤压，
以免毒液扩散。避免蜂扰最明
智的方法是“不留香”，不喷香
水、不携带甜食和含糖饮料。

一些小昆虫也要多加留意，
例如水蛭、毒蜘蛛、蚂蚁等。很
多时候，毛毛虫会躲在花丛或者
树叶上，它的细毛会使人严重过
敏。因此，赏花时应尽可能减少
皮肤外露，最好不要随便在山林
或草丛中躺卧。

备足衣服，常用药随身带


