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春季如何增强免疫力
□董鹏飞 李伯群

早起活动 舒展阳气
春季的作息，讲究早睡早起，在太

阳出来的时候，就该起来活动，才能让
阳气得到舒展。慢走、跳广场舞、拍手
掌、搓经络、做手指操等，都可以舒展
筋骨，使气血畅通。

动则生阳，运动了，气血流通了，
阳气随之可以得到舒展，流转周身，
则邪不可干。而运动带动阳气活跃，
身体出汗之时，是肌肤毛孔开泄之
际，邪气随汗而祛，但应注意防寒保
暖。

广步于庭 升发阳气
久视伤血，久卧伤气，久坐伤肉。

新冠肺炎疫情防控期间，大部分人响
应号召待在家里，足不出户，居家不
动，长时间在家看电视、玩手机、玩电
脑等，容易耗伤气血，以致阳气不足，
不能运行周身，免疫力下降。

古人提倡广步于庭，使阳气运行
全身。这提醒我们，应到人少的地方
晒晒太阳。要知道，明媚的阳光堪比

治病良药，可以杀菌消毒，让人心情舒
畅。

我们可以在家里的阳台上或者到
空旷的地方晒晒太阳，舒展筋骨，但不
要到人群密集或空气不流通的地方去
晒太阳。要多晒背部，因为背部有统
领人体阳气的督脉，晒背部可以很好
地刺激这条经络的阳气运行，升发阳
气，运行周身，使经络气血调畅，增强
免疫力。

调养脾胃 升发阳气
春季肝气当令，肝气旺，而酸可入

肝，故食酸可充养肝气。春季肝气本
身就较为旺盛，唐代名医孙思邈说：

“春日宜省酸增甘，以养脾气。”如果在
饮食上过于食酸，则“味过于酸，肝气
以津，脾气乃绝”，因肝为木，脾为土，
肝木克伐脾土，故过于食酸可损伤脾
气。脾为后天之本，气血生化之源，若
脾气伤，则气血自然亏虚，免疫力下
降。

因此，春季饮食应注意少食酸味，
可适当多食甘味之品，因甘入脾，可健

脾胃，这样肝气以津，脾胃乃濡，身体
自然也就处于健康的状态，正气充
沛。

保持心情舒畅
《黄帝内经·素问·四气调神大论》

记载：“春三月，此谓发陈，天地俱生，
万物以荣……生而勿杀，予而勿夺，赏
而勿罚。此春气之应，养生之道也。”
春季气机升发，因此，我们需要顺应气
机，切忌逆之。

中医认为，春季在五行中属木，肝
属木，春季朝气蓬勃，故在春季肝气最
为旺盛。而肝为刚脏，主疏泄，肝气最
不喜闭郁，因此，在春季调畅气机是非
常重要的。要保持微笑、保持愉悦的
心情，则肝的疏泄功能就正常，气血调
和，肝气顺达，心情舒畅。

春回大地，万物生长，阳春三月，
欣欣向荣，自然使人心情舒畅。我们
应顺应季节，早睡早起，天气好时出去
晒晒太阳，适当运动，配合艾灸，拍经
络，饮食调养，鼓舞和补养人体的阳
气，从而增强自身免疫力，可使内邪无

以生，外邪不可干，既可养生，又可减
少疾病的困扰和侵袭。

下面，我们为大家推荐两款春季
养生粥。

枸杞桑葚粥
材料：枸杞子10克，桑葚10克，山

药10克，大枣5枚，大米100克。
做法：先将山药、大枣、大米等熬

制成粥；然后加入枸杞子、桑葚，煮5分
钟，即可食用。每天都可服用，建议早
上服用。

功效：健脾益肾，补气养血。

茵陈清热粥
材料：鲜茵陈若干，粳米适量。
做法：鲜茵陈洗净，浸泡10分钟，

大米煮至七成熟时，将茵陈切碎放入，
再一起煮熟。吃之前，可加少许蜂蜜
调味。

功效：清热利胆，保护肝脏。还可
以消炎、降压、降脂，祛除肝胆湿热引
起的皮肤瘙痒。
（作者供职于郑州大学第二附属医院）
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食疗预防春季温病
□毛德西

■养生堂

随着春季到来，天气逐渐变暖，春季温病（如流行性脑膜炎、流行性感冒、百日

咳、风疹、麻疹、流行性腮腺炎等）也流行起来。这里介绍几款非药物性的食疗方，

供大家参考使用。

2020年3月20日，是中国农历二十
四节气中的第4个节气——春分。

春分是春季90天的中分点，这一天
南半球与北半球昼夜相等，所以叫春
分。春分之后，太阳直射位置向北偏移，
北半球昼长夜短，我国大部分地区越冬
作物进入春季生长阶段。这个时期的平
均气温为10摄氏度，雨量较少，而蒸发量
增多，因此有“十年九春旱”之说。

春分时节，传染病多发。为了保护
我们自己的身体健康，要注意环境卫
生。环境卫生包括公共场所卫生、室内
卫生，特别是那些不起眼的角落，更应
该清扫干净。家里要保持干净和空气
流通，餐具要每天清洗，餐前最好用开
水将碗筷冲洗一下。厨房、卫生间是重
点清洁区，要保持通风，及时排除秽浊
之气。

春分时节，阳气从地面上升，人的
肝气应之。肝气的升发与舒张有利于
气血的运行。中医认为，“动则生阳静
生阴”，因此，到户外活动（如散步、慢
跑、打太极拳等）可以助阳养肝，增强体
质，预防气血的瘀滞。

葱豉汤
葱白 3 根，豆豉 10 克。加

两杯冷水用小火慢煮，煎至剩
一杯药液时关火，待稍凉后服
用。预防并治疗风寒感冒。

绿豆白菜汤
绿豆 60 克，白菜心 3 个。

先将绿豆煮烂，再加入白菜心，
煮熟，喝汤吃绿豆、白菜心。预
防流行性腮腺炎。

小儿水痘方
芦根9克，桑叶5克，蝉蜕3克，薄荷1克，淡豆豉5克，栀

子2克，金银花6克，连翘6克，紫花地丁6克。水煎服。适用
于3岁以下儿童，症见水痘初期，发热，微痒。若水痘周围紫
红，可酌加板蓝根、蒲公英、生地黄等。

萝卜葱白饮
白萝卜5片，葱白3根。

水煎，去渣当茶饮，早、晚各
1 次。预防流行性感冒、百
日咳。

参苏饮
党参15克，紫苏叶15

克，生姜 3 片，大枣 3 枚
（切），水煎服。主治风寒
感冒初期。

一场突如其来的新冠肺炎疫情，让我们深深体会到免疫的重要性，也就是我们说的正气的重要性。

那么，如何增强免疫力呢？中医常说“正气存内，邪不可干”，免疫力就是中医所说的正气，只要身体里面正气充足，外邪自

然无法侵入。

中医认为，人体与自然界为统一的整体。春季，万物萌动，生机勃发。春季与人对应的脏腑为肝，肝主升发，主疏泄，有梳

理条达气机的作用，人们也就需要顺应气候和环境的变化，从而改变具体的生活方式和习惯，使机体与自然界协调统一。

（作者为全国名中医）

清明时节，天气一会儿阳光灿烂，一会儿阴雨
绵绵。清明节前一两日称为寒食节，在我国有些地
方还保留着清明禁火吃冷食的习惯。

此时，肝气升发，阳气在表，内在的脾胃处于
阳气不足相对虚弱的状态，加之中医五行学说有
木郁克土的说法，即一旦肝气不能升发条达，就会
克伐脾胃，出现胃胀、嗳气、泛酸等脾胃失和的症
状，因此，古人有“春月少酸宜食甘”的说法。

河南省中医院肝胆脾胃科副主任医师王宇亮
推荐春季温补佳品白扁豆莲子山药粥，以健脾养
胃。

白扁豆莲子山药粥做法简单。白扁豆20克，山
药20克，莲子15克，粳米200克，山药洗净切片，白
扁豆、莲子、粳米洗净，加入清水2000毫升，大火烧
开，文火煮2个小时，即可食用。

白扁豆

性味：微温，甘。
归经：入脾、胃经。
功效：健脾化湿。
主治：痢疾、腹泻、腹胀、浮肿、乏力等。白扁

豆花能解暑化湿，和中健脾。

山药

性味：平，甘。
归经：入脾、肺、肾经。
功效：益气养阴，补脾肺肾，涩精止带。
主治：脾虚食少，久泻不止，肺虚喘咳，肾虚遗

精，带下，尿频，虚热消渴。

莲子

性味：平，甘、涩。
归经：入脾、肾、心经。
功效：补脾止泻，益肾涩精，养心安神，止带。
主治：脾虚久泻，大便溏泄，心烦失眠，腰酸乏

力，男子遗精，妇人赤白带下。

粳米

性味：平，甘。
归经：入脾、胃经。
功效：健脾和胃，补中益气，除烦渴，止泻痢。
主治：适用于各类人群，尤适用于脾胃虚弱、食

少纳呆、倦怠乏力、口干口渴、泻下痢疾者。
王宇亮提醒，身体虚弱的人可以适量加入党

参、百合、大枣等中药材。春季饮食要根据个人体
质进行选择，对于普通健康人群不主张大量进补。

王宇亮建议，春季万物升发条达，阳气渐盛，
应养生运动相结合，户外锻炼也是一个很好的选
择。

（本报记者朱晓娟整理）
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相传，尧舜禹时期，江西雨
水过多，而河流因泥沙淤阻，致
使连年发生水灾，使老百姓的庄
稼被淹没，房屋被冲倒，无家可
归。

舜帝知道后，要禹派副手伯
益前往江西治水。他们采用疏
导法，疏通赣江，工程进展很快，
不到一年就修到了吉安一带。
当年夏天，因久旱无雨，天气炎
热，工人们发昏发热，小便短赤，
病倒的人不计其数，影响了工程
的进展。

舜帝派禹带医师前往工地
诊治，仍无济于事。这急得禹和
伯益将军在帐篷前来回踱步。
一天，一位老大爷捧了一把草要
见禹和伯益将军。禹命老大爷
入帐篷，问其何事。老大爷说：

“我是喂马的马夫，我观察到马
群中有一些马撒的尿清澈明亮，
食欲很好。而有一些马却不吃
不喝，撒尿短赤而少。原来那些
食欲很好的马经常吃长在马车
前面的这种草。我就扯了这种
草喂那些生病的马，结果第二天
这些生病的马全好了。我又试

着用这种草熬制的药液给一些
有病的工人喝，结果他们的病也
好了。”禹和伯益听后十分高兴，
于是命令手下都去扯这种草来
治病。患病的士兵喝了这种草
熬制的药液后，不到两天就痊愈
了。

因为是马在马车前面吃的
这种草，所以就将这种草药命名
为车前草。

车前草，为车前科植物车前
或平车前的干燥或新鲜全草，又
称牛舌草、车轮菜、牛遗等。车
前草主要生长在山野、路旁、花
圃、河边等地，根茎短缩肥厚，密
生须状根，叶全部根生，全国大
部分地区均产。

车前草味甘，性寒，归肝、
肾、膀胱经，具有清热、利尿、祛
痰、凉血、解毒的功效，主要用于
治疗水肿尿少、热淋涩痛、暑湿
泻痢、痰热咳嗽、吐血衄血、痈肿
疮毒等。

车前草不仅可以药用，还可
以食用；肾虚不固滑精者禁用。

（作者供职于山东省惠民县
胡集镇郑家村卫生室）

■中药传说

车 前 草
□郑玉平

春季如何养生
□胡本先

一年之计在于春。春季是一个生
机盎然、万物更新的季节，也是人体生
理机能新陈代谢最活跃的季节。

中医养生学认为，春季养生要注
重四原则：养阳气，重养肝，防风湿，多
活动。具体以五宜为主。

身体宜暖
春季天气忽冷忽热，变化较大。

不要减衣过快，以防外邪侵袭引发
疾病。俗话说：“春捂秋冻，百病不
生。”尤其是老年人应注意防寒保
暖，多捂几天，以逐渐适应天气的变
化。

说起春捂，也是有讲究的，这是顺
应阳气升发养生的需要，也是预防疾
病的自我保健良方。春捂得法，将会
减少发病的机会。春捂的方法，可归
纳为以下几点：

把握时机：春捂的最佳时机，是在
冷空气到来前 24 小时~48 小时，预防
在先，未雨绸缪。

把握气温：15摄氏度是春捂的临
界温度。研究表明，对多数老年人或
体弱多病而需要春捂者来说，15摄氏
度可以视为捂与不捂的临界温度。当
气温持续在15摄氏度以上且相对稳定
时，就可以不捂了。

注意温差：昼夜温差大于8摄氏度
是捂的信号。春季天气变化无常，前
一天还是春风和煦，春暖花开，第二天
则可能寒潮涌动，让你回味冬日的肃
杀。因此，面对“孩儿脸”似的春季，要
根据天气变化加减衣服。

持续时间：7 天~14 天恰到好处。
为了捂而穿的衣衫，随着气温的回升
总要减下来，而减得太快，会出现“乍
脱棉衣冻成病”。医学家发现，加衣御
寒后，即使此后气温回升了，也得再捂
7天左右，体弱、高龄者得捂14天以上
身体才能适应。

饮食宜甘
春季肝气亢盛，水旺克土，可致脾

胃虚弱。中医认为，春季食味应少酸
多甘，以养脾气。人们应适应季节，调
养气机。老年人更应注意饮食调养，
保持健康长寿。早春时节，天气仍较
寒冷，老年人营养构成应以高热量为
主，除谷类食物外，可多选黄豆、芝麻、
花生、核桃等食物，以便补充能量。
由于寒冷刺激可使体内蛋白质分解
加速，导致机体抵抗力降低而致病，
因此，早春期间还需要补充优质蛋白
质类食品，如奶类、蛋类、鱼虾类、鸡
肉、牛肉和豆制品等。春季天气由寒
变暖，细菌、病毒等微生物繁殖活力
增强，易侵犯人体而致病，饮食上应
摄取足够的维生素和无机盐，多吃富
含维生素 A、维生素 C、维生素 E 的果
蔬，以提高人体抗病能力。春季又是
肠道传染病的高发期，应特别注意饮
食卫生。

腿脚宜动
春季风和日丽，生机盎然，应多进

行户外活动，多锻炼，到山清水秀的
郊外去春游，在花的世界、绿的海洋
中欣赏大自然，以陶冶情操，修身养
性。

机体宜补
由于春季生机旺盛，机体对营养

物质的需求随之增多，特别是年老体
弱、久病初愈和手术后血气大亏的人，
应适当吃些滋补营养品或补药，大有
好处。

旧病宜防
春季阳气升发，最易引起旧病复

发或加重。尤其是心脑血管病患者、
高血压病患者和肝病患者，在生活上
更要注意，千万不可粗心大意，放松警
惕。

老年人应乐观豁达，心情舒畅，
顺应自然界的变化，以确保身心健
康。
（作者供职于陕西省岚皋县中医医院）


