
春分是一年中昼夜平分、阴阳各半的时间。天津中医药大学附属保康
医院主任医师韩娟在接受采访时表示，春分时节养生要顺应此时阴阳平衡
的节气特点，讲求“平和”，以和为贵，以平为期。

起居宜平

春分时节，作息宜适当晚卧早起，但不宜超过夜晚11
点，因为熬夜会耗伤人体正气，并影响次日阳气升发。为缓
解春困，可适当午睡，时间不宜超过30分钟。此外，春分穿
衣也讲求“平”，要根据寒热适时增减，以“下厚上薄”为宜，做
到“勿寒极，勿太热”，且衣服应当宽松柔软。

饮食宜平

春分时节，在饮食上应力求中和，保持寒热均衡，切忌大
寒大热。如在烹调鱼、蟹等寒性食物时，佐以葱、姜、酒、醋类

温性调料，以防菜肴性寒偏凉；又如在食用韭菜、大蒜等助阳
类食物时，配以蛋类滋阴之品，以达到阴阳平衡之目的。同
时，饮食还应以清淡为主，宜甘少酸，并根据个人体质情况进
行饮食调整。

情绪宜平

春分时节，脏腑功能逐渐活跃，加之气候多变，人体内环
境也随之变化，影响肝气的条达舒畅，易引起情绪波动。因
此，要注意关注自己的情绪，找到合理的宣泄方式、抒发情
感，及时调整心态，调神养气。例如，可与好友结伴郊游，接
触大自然，保持身心平衡。也可适当喝些玫瑰花或菊花茶，
以疏肝解郁，提振精神。 （据人民网）

肝和肺共同调节全身气机，肝主升，肺主
降。但在春天容易出现肝升太过，导致肺降
不及，则气火上逆，灼伤肺阴，把肺变得又燥
又热，也就是中医里所说的“肝火犯肺，木火
刑金”。多表现为皮肤干燥（肺在体合皮）、鼻
子干（鼻为肺之窍）、干咳无痰（喉为肺之门
户）、气短、潮热盗汗、五心烦热、甚则痰中带
血等。

因此这一类的朋友，既要把肝火清一清，
也要把肺阴补一补。可以多吃点儿白色的食
物，比如莲藕、银耳、玉竹、百合等。因为
中医讲色白入肺，这类食物能帮助补养肺
阴。

同时大家也可以尝试每天用 5 分钟
的时间，练一下这套“十二经筋导引之
肺经操”，以帮助恢复宣肺的发肃降能
力。

动作要点
●自然呼吸，两腿挺膝，两足跟内侧相

抵，成立正姿势，躯干正直，两掌自然下垂于
体侧；

●双目平视，定心凝神；
●双手向前分抬合十，停于胸前膻中穴

停顿，合掌3次；
●下落，手臂外旋，上托内合收至胸前

合掌，直推伸直手臂停顿拱背，撑开肩胛
骨；

●左右平拉两臂呈一字形，舒展胸胁至
极限，停顿片刻，下落。

春分已至，这一天大自然处于阴阳参半
平衡的状态，希望大家一定不要错过春分这
个节气去养护调和自己的身体。

（据中国妇女报）

气堵在肺脏 肺火

气堵在肝脏 肝火

我们每天要面对各种信息，事情增多
了，压力也大了，很容易产生焦虑抑郁的情
绪。在反复长期的情志异常情况下，肝的疏
泄气机受影响，从而导致肝气不顺畅，堵在
里面。平时可能没什么感觉，但在春天这段
升发的时间，不舒服的感觉就会被放大。

这类人有一个很突出的表现，就是性格
变得急躁易怒，看什么都不顺眼，而且在生
活中很容易和身边的人起争执。其实就是因
为肝气郁久化火，肝火上冲，人的火气也随
之变大。

其次头、胸口、两胁会经常感觉胀痛，
或者形成肿块，这些都是肝经循行的地方，
不通则痛。还可能会出现眩晕、面红目赤、
耳朵暴鸣或暴聋、眼睛干涩、眼屎变多、口
干口苦等情况，且常常夜里两三点突然醒
来，或是爱做一些离奇古怪的梦，处于一种

半梦半醒的常态里。
如果你有以上这些身

体表现的话，说明你的肝气
真的需要好好地梳理一下了。

调理的方式有很多，可
以试试从坚持每天一杯花茶开
始，比如玫瑰花茶、茉莉花茶
等。因为从中医角度来看，花有
着“通”的力量，可以帮我们打通
郁结的气，清理沉积在身体的垃圾，
让气血通畅起来。

另外可以每天揉一揉“行间穴”。古
人说：“泻行间火而热自清，木气自下。”
意思是我们刺激行间穴，可以清掉肝火。

按摩方法：用食指指腹按压行间穴，
以这个穴为中心旋转按摩，分别按顺时针
和逆时针方向有规律地按揉3分钟。
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随着气温的升高，草长莺飞，万物复苏。天津
市中医药大学第一附属医院耳鼻喉科副主任医师
韦升利提醒市民，春季是春游的好时节，但要当心
过敏性鼻炎。

春天是过敏性鼻炎的高发季，过敏性鼻炎跟感
冒不同，主要是鼻黏膜感觉神经末梢受到刺激后发
生于局部的特殊感觉，大多数人感觉鼻内发痒，有
的人也会伴有眼痒、耳痒和咽痒。

与感冒不同，过敏性鼻炎打喷嚏每天会数次阵
发性发作，每次多于3个，多在晨起或者夜晚或接
触过敏原后发作。鼻涕就像是打开的水龙头，哗哗
地止不住，这是过敏性鼻炎的一个显著特点，和发
生病毒感染时的黄绿黏脓鼻涕不同。由于鼻腔黏
膜充血、水肿堵塞鼻腔，鼻塞严重程度不一，严重时
会引起张口呼吸、打鼾等症状。由于发作期鼻黏膜
水肿，眼静脉回流淤积，会出现眼眶下皮肤呈灰蓝
色环形圈，有时下睑水肿，又称“变应性黑眼圈”。

有过敏性鼻炎病史的人群，在这个季节，首先需
要做的就是避免接触过敏原。外出佩戴口罩，可有
效隔离空气中花粉、粉尘等过敏原；其次减少户外活
动，特别是减少在花草过多的地点的活动，清理室内
植物，避免接触花粉或其他植物类过敏原；春秋两季
是出现尘螨的高峰期，保持卧室的光线良好，经常开
窗通风，保持空气流通，避免室内环境潮湿，可有效
减少室内尘螨；忌食容易引起过敏的食物。

预防和治疗过敏性鼻炎，鼻腔冲洗是一种安
全、方便的治疗方法，作用机理是将鼻腔的分泌物、
炎性介质、过敏原、灰尘等脏东西通过一定浓度的
盐水冲洗干净，具有稀释黏液、改善黏液纤毛清除
功能、减轻黏膜水肿和减少鼻腔鼻窦中的过敏原负
荷等作用。建议有过敏性鼻炎的人群，每天外出回
家后，最好进行鼻腔清洗和面部清洗。鼻腔冲洗不
要使用自来水，儿童可使用海盐水喷鼻，喷鼻要使
用细腻的雾状；成人使用洗鼻器，常选用的冲洗液
为生理盐水、生理海水。 （据今晚报）
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抓住春气旺盛时节

灭掉藏在体内的三把火三把火
最近你上火了吗？口舌生疮、牙龈肿痛、鼻子出血、大便干结、睡不着、经常做梦……这些问题你中了几个？
为什么春天会上火呢？中医认为春主肝，升发之气旺盛。随着春意越来越浓，这股升发之气也越来越旺，在春分

节气达到半阴半阳的状态，之后阳气升发，而这股气体现在我们人体里就是肝气的升发。
正常情况下，人体气机畅通，肝气顺畅地升发，但很多人身体中存在不少淤堵的部位，加上过盛的肝气推动，就会

导致局部的气血堆积过多，郁而化火，最终呈现出上火的表象。
其中肝、肺、胃这“三把火”，在春分前后尤为容易被搅动。我们可以提前掌握一点

儿调理的方法，借着大自然的“平和”之力，好好调节身体的阴阳平衡。

气堵在脾胃 胃火

春天肝木旺盛，容易克伤脾土，导致脾
的运化受阻，脾不升，则胃的降浊作用失
常，导致水液、食物等堆积在体内，引起胃
热、胃火。

胃火旺的人，气降不下来，热就往上走。
常表现为胃酸、胃胀、口臭、牙龈肿痛出血，经
常感觉恶心，呕吐酸苦黄水等。

脚上有个“灭火开关”，胃火旺的人平时可
以多按按——内庭穴。

内庭穴，是足阳明胃经的荥穴，中医认为
“荥主身热”，因此胃经上的热证都能找这个穴
位来救火。

每天点揉3~5分钟，当疼痛感下降的时
候，胃火也跟着降下来了。

春分养生讲求平和平和

春暖花开
小心过敏性鼻炎


