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科普

惊蛰节气养生谨记“三宜三忌”
3 月 5 日，我们将迎来惊蛰节气。此时，春

气萌动，阳气上升，气温回暖，雨水增多，世间
万物生机盎然。 那么，在这个充满活力的惊蛰
时节，人们应该如何养生呢？ 今天，就为大家
分享惊蛰养生的“三宜三忌”。

惊蛰养生“三宜”

宜保暖

俗话说“春捂秋冻，不生杂病”。 惊蛰节
气，天气刚刚转暖，气温还不稳定，人们要注
意保暖，才能预防各种疾病的侵扰。

早晚天气较冷时，人们要适当“捂好”，以
自身感觉温暖、不出汗为宜；当气温超过 15℃
且比较稳定时，可脱掉棉衣，穿得稍单薄些。

宜润肺

“惊蛰吃了梨，一年都精神。 ”惊蛰时节，
天气乍暖还寒，空气干燥，容易引发口干、肺
燥、上火等症状。 梨具有润肺、降火、清心、化
痰、止咳等功效，特别适合此时食用。

宜动养

惊蛰时节，人体阳气上升，各器官组织功
能活跃，适量运动必不可少。 人们可以通过快
走锻炼四肢，通过下棋、打牌锻炼头脑，通过
听音乐、唱歌愉悦心情。

惊蛰养生“三忌”

忌食酸

《备急千金要方》有云：“春七十二日，省
酸增甘，以养脾气。 ”春季肝气旺盛，此时，人
们需调节饮食，帮助脾胃更好地运作，减少酸
味食物的摄入。 因为酸味过重的食物容易刺
激肝脏，肝气过旺会损伤脾胃。 常见的酸味食
物有乌梅、山楂、山茱萸、石榴、荔枝、芒果、柠
檬、枇杷等。

忌熬夜

天气渐暖，身体的毛孔、汗腺、血管开始
舒张，皮肤血液循环加快，导致供给大脑的血
液相对减少，从而引发“春困”。 为了保持充沛
的精力，全身心投入工作和生活，保证充足的
睡眠尤为重要。

睡前，人们可以通过泡脚、按摩脚底穴位
等方式促进气血运行，调理脏腑，改善睡眠质
量。

忌燥郁

惊蛰时节，人体的肝阳之气渐升，阴血相
对不足，容易出现阴虚、肝火偏盛的情况，将
直接影响神经、内分泌等系统的正常功能，进
而导致出现急躁、易怒等情绪，还常常会诱发
情志方面的疾病。

所以，春季人们要重视情志调养，做到心
胸开阔、乐观豁达，避免因发怒而损伤肝气。

世间万物皆遵循大自然的运转规律而变

化，人体亦不例外。 人们需要顺应这一规律进
行养生保健，以此达到预防疾病、保持身体健
康的目的。 （周口市中心医院 张艺舒）

大多数人都觉得感冒是小毛病， 扛一扛就过去
了。 但有时候，感冒却总是“赖着不走”。 这时候就要
反思一下，是不是陷入了某些认知误区。

误区一：一感冒就用抗生素
很多人认为，只要感冒了，吃点抗生素就能好得

快。 实际上，感冒大多是由病毒引起的，而抗生素主
要针对的是细菌感染。用抗生素治疗感冒，不仅起不
到作用，还可能导致体内菌群失调，产生耐药性。 有
些患者，感冒后自行服用抗生素，结果感冒没好，还
出现了其他不适症状。比如，有的患者因为滥用抗生
素，导致肠道功能紊乱，出现腹泻等问题。所以，感冒
时不要盲目使用抗生素。

误区二：不重视休息，照常工作生活
有些人觉得感冒不严重，不影响正常工作和生

活，就依然像往常一样忙碌。 然而，感冒时身体正处
于虚弱状态， 需要充足的休息来恢复体力和免疫
力。 过度劳累会让身体更加疲惫，免疫系统也会受
到影响，从而延长感冒的病程。 感冒期间，患者要保
证充足的睡眠，尽量减少体力活动。 比如，晚上早点
睡觉，避免熬夜；白天可以适当午休一会儿。 只有让
身体得到充分休息， 才能更好地对抗感冒病毒感
染。

误区三：大量运动出汗能治感冒
运动出汗治感冒是很多人都相信的方法。 但实

际上，感冒时身体已经很虚弱，大量运动可能会加重
心肺负担，导致病情恶化。尤其是对于一些本身就有
基础疾病的患者， 更要避免在感冒期间进行剧烈运
动。 正确的做法是在感冒初期，症状较轻的时候，可
以进行一些适度的运动如散步、瑜伽等，但要注意控
制运动强度和时间。 一旦症状加重， 就应该停止运
动，好好休息。

误区四：感冒了就多喝水，越多越好
多喝水对缓解感冒症状有一定的帮助， 但并不

是喝水越多越好。短时间内大量饮水，可能会导致水
中毒。 一般来说， 感冒期间每天的饮水量控制在
2000 毫升左右比较合适。 可以分多次饮用，不要一
次喝太多。 同时，也要注意观察尿液的颜色，如果尿
液颜色清亮，说明饮水量足够；如果尿液颜色发黄，
就需要适当增加饮水量。

感冒虽然是常见的小毛病， 但如果陷入这些误
区，就可能导致病情反复。如果感冒症状持续不缓解
或者加重，一定要及时就医，听从医生的建议。 只有
这样，才能尽快摆脱感冒的困扰，恢复健康。

（据《大河健康报》）

感冒总不好 这些误区你中招了吗

������随着春季气温升高，消化道系统疾病进入高发季节，尤其像恶心、呕吐、腹
泻等症状比较常见。 专家提醒，预防这些疾病要从日常生活和卫生习惯做起，注
意手卫生和食品卫生至关重要。 新华社发 程硕 作
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