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立春时节
要护肝保暖慢运动

2 月 4
日就是立春了，

立春是二十四节气之
首，也是春天的开始。在

春回大地之际，要注意加强
身体锻炼，增强体质以及提
高免疫力，避免一些疾病
的发生。同时应该注重

养肝，开启新一年的
健康之旅吧。

依据自然界属性，春属木，与肝
相对应，因此春季养肝正当时。中
医认为，肝主情致，因此在立春养生
方面主要是护肝，保持心情舒畅，切
莫急躁，防止“肝火上升”。防止肝
火上亢，保持心胸开阔，积极向上，
拥有良好的好心态，都有利于疏肝
理气。中医认为，春季应该特别注
意对肝脏进行调养，要顺应天时。

因此，在饮食调养时要考虑到春季
属于阳气开始升发的特点，适合多
吃一些保肝护肝的食物，如：冬虫夏
草、破壁灵芝孢子粉、燕窝、杭白蕾
菊、枸杞子、玫瑰花、黄芪等。

早春养肝最简单的方法就是多
喝水。因为初春寒冷干燥易缺水，
多喝水可补充体液，增强血液循环，
促进新陈代谢，多喝水还可促进腺

体，尤其是消化腺和胰液、胆汁
的分泌，以利消化、吸收和废物
的排除，减少代谢产物和毒素
对肝脏的损害。到了初春，
就要少吃麻辣火锅、羊肉、
烧烤及炸类食品，因为这
些食物都可能损耗阳气，
导致上火。

◆立春养生 饮食护肝为主

民间有个养生说法，就是“春捂
秋冻”。简单地说，就是早春的时候
不要急着脱掉冬装换春装，预防倒
春寒。

养生专家表示，天气转换较
快，身体的适应力难以跟上，尤其
是老人和孩子，容易受到寒邪的入
侵。而这几天温度下降得厉害，建
议加强防寒保暖工作，就是在春季
亦可以沿用冬天的保温方法，羽绒
服、棉被、暖气等，预防寒邪入侵以

致疾病生。
在咱们西北地区，当气候开始

回温时候，就要注意“春捂”了。这
段时间的气温较低，即使环境的温
度回升，大地的阳气上升也没那么
快，所以要以“上薄下厚”作为“春
捂”的原则。就是要做好下身的保
暖工作。其实，人体的下半部血液
循环要比上半部差，比较容易受到
风寒的侵袭，特别是膝盖的位置。
中医向来有“寒从足下生”的说法，

就是因为位于人
躯体末端的足
部，由于血液供
应相对较少而
且皮肤也薄，
所以保暖能
力差些，致
脚 掌 易 受
凉 ，让 寒
邪更易入
侵。

◆余寒仍在“春捂”进行彻底

春天是生发的季节，万物生长，
人体也如植物般慢慢“舒展”开来，
以适应新的气候。立春过后，在生
活习惯上，人们要逐渐晚睡早起。
而且随着气温回升，立春后人们也
要逐渐增加户外活动的时间，这可
以加快血液循环，有利气血运行。
不过由于立春后天气乍暖还寒，这
时比较适合进行节奏和缓的运动，
如春游、放风筝、散步、慢跑、打太极
以及并不剧烈的球类运动。要注意
的是，这一时节运动不宜剧烈，不宜

大汗淋漓、气喘吁吁，否则可能耗阳
气，对养生不利。而且由于立春后
气候仍然干燥，运动时补充水分也
是很必要的。

人的活动应该顺应自然，当天
气变化太大，气温过低时，没必要在
低温中坚持锻炼以强迫人体去抵抗
难以适应的温度变化，这不但不能
强身健体反而容易损伤正气。此时
应该尽量避免到室外活动，可稍微
做一些室内运动。等温度回升，天
气稍好的时候才到室外锻炼运动。

◆锻炼不急 避免过度损耗阳气

虽然宝宝现在还在准妈妈的
腹中，但是准妈妈的心理健康、喜
怒哀乐都对宝宝的发展有十分重
要的作用。准妈妈在孕期保持积
极、乐观、向上、快乐的心理，能促
进宝宝的生长发育，对宝宝出生以
后塑造良好的性格、气质、脾气等
都有好处。准妈妈情绪暴躁、悲
观、郁闷会影响宝宝的生长发育以
及将来的脾气秉性。

积极的情绪
能促进宝宝的健康发育

研究表明，准妈妈在妊娠期间
保持平静、积极的情绪，可以增加
血液中有利于健康的化学物质，增
强自身的血液循环，提高身体的免

疫力，促进宝宝的健康发育。

平和的心态
能让宝宝在子宫里更开心

准妈妈在生活中拥有平和的
心态，平静、愉快地去对待周围的
人和事，宝宝也会因此受到影响，
在子宫中变得更加平静、快乐，更
有利于安胎。反之，准妈妈如果情
绪烦躁易怒、抑郁不快，宝宝也会
在子宫中变得烦躁起来，有时候还
会引起子宫收缩，造成流产和早产
等严重后果。

乐观的心理
有利于塑造宝宝的良好性格

现代心理学认为，准妈妈保持

开心、平
静、积极、
乐 观 的 心
态，宝宝出生
后也会耳濡目
染，变得相对儒
雅、平和，这对宝
宝以后的成长和性
格养成十分有好处。

所以，准妈妈在妊
娠期间最好保持心情舒
畅、经常散步、多听优美
的音乐、多和准爸爸交流
生活感受、多关心家人和朋
友，努力营造一个祥和、愉快
的家庭氛围。

准妈妈良好心理
促进胎儿的健康发育
保持积极、乐观、向上、快乐的心理

常听人说：每天晨起搓搓脸、
搓搓手、搓搓全身，这一天都感觉
特别舒服。经常搓一搓，可舒筋通
络、活血化瘀、预防疾病，是非常好
的身体“鸡汤”。

搓前额醒神志。将两手指尖
相对放在前额，从中线向两边单方
向推搓，每天30-50下。此法可以
清醒神志，延缓“抬头纹”的出现，
早上醒来后操作更好。

搓鼻翼防感冒。两手食指从
眉头正中开始，顺着鼻梁推下来再
搓上去，力量不要太大。此法可加
快鼻部的血液循环，刺激穴位，预
防感冒和鼻炎。

搓两耳听力好。耳朵上的穴
位非常多，用两手手掌轻按两耳，
上下方向往返推搓，将耳廓搓红搓
热，可以刺激耳部穴位，不但能聪
耳醒神，还能强身健体。

搓胸胁调情绪。将两手手掌

轻按于胸骨和两侧胁肋，做环转的
搓摩活动，每个部位每次50下，每
天多做几次。此法可以增强心肺
功能，还可以舒缓情志，调畅情绪。

搓肚子理肠道。将手掌轻放
于胃脘部，做顺时针或者逆时针的
推摩。此法顺时针操作可以促进
排便，逆时针操作可以止泻。另外
睡前做一做可以安神定志，促进睡
眠。

搓后腰暖肾脏。将两手手掌
轻按后腰，指尖朝下，做往返的摩
擦，时间5-10分钟，将腰部擦热为
止。此法可以暖肾强腰，每天坚持
做可以预防腰酸腰痛。

搓手足免疫强。用两手手心
或手背互相对搓至搓红搓热，可以
刺激手穴，强壮身体。用两手手掌
分别搓擦两足底至搓热，可以提高
免疫力和抵抗力，预防感冒和呼吸
系统疾病。

搓搓两耳让听力更好

常搓7个部位延年益寿

跷二郎腿增加了膝关节内部
结构的压力，使软骨的营养障碍、
磨损增加，对软骨结构已有退化的
老年人来说，会增加患骨关节炎

的风险。同时，由于上位腿受
力不均、向内偏斜，可能造成
内侧膝关节间隙压力增加，
软骨磨损加重。位于膝关
节外侧的“腓侧副韧带”
受到持续牵拉，使其松
弛，可能在已有骨关节
炎的基础上形成膝关节

半脱位，外表看起来就形
成了O形腿。

长时间跷二郎腿后腿麻
甚至短时间内不能站立行走，

则是所谓的神经压迫症候群。短
时间压迫不会造成严重后果，但长
时间压迫可能造成外周神经功能
不可逆损伤，需到康复科治疗。不

过，这种情况一般发生于创伤或手
术后局部血肿造成的神经压迫，跷
二郎腿时发生的几率不大。但对
那些合并糖尿病、各种下肢血管病
变的患者来说，跷二郎腿的影响比
健康人大得多。

跷二郎腿使得膝关节静脉更
易受压迫、血液回流不畅，可能增
加静脉曲张风险。一般健康人倒
是不大可能因此患上静脉曲张，但
对于已有下肢水肿、静脉曲张的患
者，请勿跷二郎腿。

跷二郎腿时两侧骨盆受力不
均，脊柱会代偿性地左右侧弯以保
证身体平衡，同时由于身体前倾，
脊柱会向后凸。这两种姿势维持
长时间之后都使椎间盘受力不均，
应力高的部位就易产生椎间盘退
化、损伤。对于已有椎间盘突出、
先天性脊柱侧弯的患者影响更大。

跷二郎腿危害健康吗？
增加患骨关节炎的风险

鼻孔内的鼻
毛是呼吸道的第一
道屏障，对吸入的空
气具有过滤作用，经
常用手挖鼻孔，会导
致鼻毛脱落，使外界不
干净的空气直接刺激鼻
黏膜，鼻部更容易出现瘙
痒症状，尤其是过敏体质
的人会加剧过敏性鼻炎。

鼻子痒了就会下意识
地掏一掏，这一小小的动作
不仅影响形象，还可能造成感
染，甚至危及生命。

鼻孔内的鼻毛是呼吸道的
第一道屏障，对吸入的空气具有
过滤作用，经常用手挖鼻孔，会导
致鼻毛脱落，使外界不干净的空气
直接刺激鼻黏膜，鼻部更容易出现
瘙痒症状，尤其是过敏体质的人会
加剧过敏性鼻炎；鼻孔皮肤经常遭
受机械摩擦，容易使上皮受损，加
之分泌物的刺激，会导致鼻前庭发

炎，鼻孔皮肤干裂、疼痛，形成红肿
结疖；鼻中隔区有着丰富的血管，
是潜在的出血区，受到轻微的外伤
就会引起鼻出血；更为严重的是，
人体鼻部静脉与颅内静脉是相通
的，中间没有瓣膜，也就是说，中间
没有任何屏障。挖鼻孔时手部的
细菌进入鼻腔，容易引起鼻腔感
染，如鼻前庭炎、鼻前庭疖肿、蜂窝
织炎等。鼻部感染灶的致病菌可
以通过静脉进入颅内，引发致命的
颅内感染，危及生命。

那么，如何对待鼻孔这个人体
的“门户”呢？首先就是戒掉挖鼻
孔的坏习惯。如果鼻腔内经常有
分泌物，可以在每天早晚各清洗鼻
孔一次，最好用流动的水，不仅能
防止鼻孔干燥、发痒，还可以保护
鼻子。洗脸以后，用食指的指腹清
洗鼻孔内上部位，用无名指的指腹
清洗外下部位。有鼻涕、鼻屎时，
则应以柔软的棉签蘸清水或淡盐
水后轻轻探入鼻腔内滚动清除。

经常挖鼻孔
可能会致命！

枸 杞
治夜间口
干有一定效
果。中医认
为 ，夜 间 口
干，多是肝肾
阴虚导致津液
不 能 上 承 所
致。枸杞味甘性
平，具有滋补肝
肾、益精明目、生津
安神等功效，可用
于治疗目眩多泪、虚
劳咳嗽、消渴咽干等
症状。枸杞擅长治疗

阴虚伤津引起的口干
症。枸杞能滋肝肾之
阴，生津且能安神，睡
前嚼服枸杞，既可缓解
夜间口干，还能帮助睡
眠，用量一般为睡前嚼
服 10~30 克。研究表
明，枸杞有抗衰老、抗
疲劳、降血糖、降血脂
的功效。所以，常服枸
杞对糖尿病、冠心病、
脂肪肝、干眼症等疾病
有防治效果。不过，发
热病人、脾虚或腹泻者
暂不宜服用枸杞。

睡前嚼
枸杞有好处

（本报综合）


