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春天老人如何养生，这篇说的比较全面
春天是老年人养生的黄金时期，以下是一些适

合老年人春季养生的建议：

1. 穿衣保暖

春捂有度：春季早晚温差大，老年人抵抗力较

弱，应遵循“春捂秋冻”原则，不要过早脱去冬衣。可

根据天气变化，采用“多层穿衣法”，方便随时增减衣

物，重点保暖背部、腰部、腹部、关节等部位，避免受

凉引发旧疾。

选择合适衣物：衣着应松软轻便，以纯棉织品为

宜，吸湿性好且贴身保暖。外出时可戴轻便帽子，防

风护头，预防头痛感冒。

2. 饮食调理

少酸多甘：春季肝气旺盛，应少吃酸味食物

（如山楂、柠檬），多吃甘味食物（如红枣、山药、南

瓜），以养脾益气。

补充营养：保证摄入优质蛋白，如鸡蛋、鱼肉、豆

制品等，增强免疫力。多吃时令蔬菜（如菠菜、荠菜、芹

菜等），富含维生素和膳食纤维，有助于消化和防春燥。

清淡易消化：避免食用油腻、辛辣、生冷食物，减

少肠胃负担。可适当饮用蜂蜜水、菊花茶等，润肠通

便、清肝明目。

3. 适度运动

选择合适运动项目：春季适合进行户外活动，如

散步、慢跑、太极拳、八段锦等，运动强度以“稍感费

力”为宜，每周3次，每次20～60分钟。

注意运动安全：运动前做好热身，避免空腹运

动，运动时不宜脱衣露体，以微汗为度。运动时间建

议在上午 10点至下午 3点之间，此时气温较高，阳

光充足，空气质量较好。

4. 起居作息

睡眠：顺应春季阳气生发的特点，老年人可适当

晚睡早起，保证充足睡眠，但避免睡眠过多，以免影

响夜间睡眠质量。

保持室内通风：春季细菌、病毒易滋生，应保持

室内空气流通，定期开窗通风，减少病菌滋生。睡前

可温水泡脚，按摩双脚，促进血液循环。

5. 情志调养

保持心情舒畅：春季是情绪波动的高发期，老年

人应避免情绪激动，可通过听音乐、与亲友聊天、参

加社交活动等方式缓解压力，保持乐观心态。

多晒太阳：阳光有助于促进维生素D的合成，增强钙

的吸收，预防骨质疏松，同时也能改善心情，缓解春困。

6. 疾病预防

警惕流感与过敏：春季病毒活跃，老年人应尽量避

免去人群密集的场所，外出戴口罩。花粉过敏者需关

窗通风，选择清晨或雨后外出，回家后及时清洁衣物。

防范心脑血管疾病：气温波动易引发血压不稳，

老年人应定时监测血压，遵医嘱调整药物，避免情绪

激动，保持心态平和。

春季养生需根据个人体质和健康状况调整，如

有不适，应及时就医。 星报综合

在很多人的印象中，叹气往往被视为消极表

现。心情不好时叹叹气，这种说法到底有没有道理？

“从网上的解读来分析，的确有一定道理。”浙

中医大二院（浙江省新华医院）呼吸与危重症医学

科副主任陈晔说，叹气是一种正常生理现象，可看

作是一种“深呼吸”，能促进肺部排尽浊气，加快血

液循环。也有研究发现，周期性的叹气比冥想或

其他呼吸训练更能有效地减轻压力和改善情绪。

但医生提醒，不能过度“神化”叹气的作用。

“从本质上来讲，这只是一种舒缓情绪的办法，具

体效果因人而异。”陈晔解释，就像有的人心情不佳时

喜欢购物，有的人喜欢在健身房跑步，有的人则钟情于

去山上嚎一嗓子，在疾病治疗上不会有太大影响。

值得注意的是，若总是频繁叹气或常不由自

主地叹气，可能是身体发出的警报。

从西医角度而言，若在静息状态下高频率出

现叹气样动作，大概率不是呼吸系统的器质性疾

病，高度怀疑是精神压力过大所致的情志病，建议

尽早到精神卫生科就诊。

“中医对这种现象则有更细致的划分。”陈晔

表示，叹气被称为“善太息”，与情绪波动、神经功

能紊乱、阴气亏虚有关，严重者甚至会出现口唇干

裂、四肢麻木等症状。

相比叹气，浙江省国医名师、中医呼吸内科专

家蔡宛如教授推荐一种更为科学的吐纳法——在

清晨空气清新时练习腹式呼吸。

仰卧或坐着，把一只手放在腹部肚脐处，先自

然呼气，然后吸气，最大限度地向外扩张腹部，呼

气时腹部收缩，向内朝脊柱方向收，全程保持胸部

不动，如此循环，每天15至30分钟。 星报综合

心情不好，叹气有用吗？
两种情况可能是身体发出警报

春天的气候就像孩儿面，说变就变。在中医

看来，“倒春寒”天气最伤阳气。

“倒春寒”会打破春天人体阳气平缓升发的

节奏，引起两类健康问题。1.寒邪直中。皮肤在

感知到春暖后，会自然打开毛孔，使阳气有序升

发。但“倒春寒”一来，寒邪就会通过张开的毛孔

直接侵犯人体，引发感冒、胃痛、腹泻、过敏性鼻

炎等。这就好比敞开大门迎客，结果闯进来的却

是坏人。2.阳气被困。寒性有收引、凝滞之性，

会导致经脉收缩，气血运行不畅。这股寒气会打

压刚刚升起的阳气，让它“憋”在体内发不出来。

阳气无法温煦四肢体表，人就会出现怕冷、手脚

冰凉、关节酸痛等问题。

应对“倒春寒”，核心任务是扶助阳气，分享

四个有效方法。

春捂有术。“春捂”不是多穿衣服，而是要

捂对地方，重点护好三个阳气关口：1.颈项关

（大椎穴）。脖子后方是人体阳气汇聚和通行

的要道，一条温暖的围巾，就是保护这里最简

单有效的方法。2.腰腹关（命门穴、神阙穴）。

后背的腰眼（命门穴附近）和腹部的肚脐（神阙

穴）是阳气之根，贴身穿一件棉质背心，能很好

地护住这里的阳气，避免寒邪入侵肠胃。3.脚

踝关（三阴交穴、太溪穴）。脚踝皮下脂肪薄，

却有多条重要经络经过，春天应穿着高帮袜及

长裤护好脚踝。

吃点辛味。饮食要顺应春天升发的特性，同

时兼顾散寒需求。适当吃一些洋葱、大蒜、香菜

等辛味食物，可以通阳散寒，帮助阳气升发。一

碗热腾腾的生姜红糖水或姜枣茶（生姜 3 片、红枣

5 颗，煮水），是驱散体内初感寒邪的良方。同时，

避免食用生冷的沙拉、刺身或凉菜，以免损伤脾

胃阳气。

适度运动。春天运动不宜剧烈，不能大汗淋

漓，否则不仅损伤阳气，还会耗伤津液，反而让寒

邪更容易入侵。可在阳光明媚的午后，去户外走

走，同时晒晒后背。后背是“阳脉之海”督脉所在

之处，晒太阳能借助天时，补充最纯正的阳气。

睡前泡脚。可以用艾叶、生姜、桂枝煮水来

泡脚，艾叶能温经散寒，生姜和桂枝可助阳通

脉。水温建议控制在 40℃左右，泡至身体微微出

汗即可。 来源：生命时报

“倒春寒”最伤阳气
北京中医药大学第二临床医学院（东方医院）亚健康科副主任医师 赵欣

春天能吃的野春天能吃的野菜有哪些菜有哪些
春天能吃的野菜有很春天能吃的野菜有很多多，，以下是一些常见以下是一些常见

的品种的品种：：

荠菜：性平偏凉，有疏通肝气、调和脾胃的功

效，适合春天食用。可做荠菜饺子、荠菜豆腐汤等。

香椿：味苦性温，有清热解毒、健胃理气的

功效。推荐香椿炒鸡蛋，但食用前需焯水 30 秒

以上，去除亚硝酸盐。

蒲公英：性寒味苦，有清热解毒、消肿散结、

利尿通淋的功效。可凉拌或晒干泡茶。

马齿苋：性寒，味酸，可清血热、解毒，还能

降肝火。需焯水去除草酸后凉拌。

鱼腥草（折耳根）：能清热解毒，尤其对肺热

有缓解作用。在云贵川地区常凉拌食用，需注

意其特殊气味。

蕨菜：性味甘、微苦，能清热滑肠、降气化痰。食

用前需沸水焯烫以去除原蕨苷，可炒腊肉或凉拌。

枸杞头：即枸杞的嫩芽，有清肝明目、清虚

火的作用。可凉拌、清炒或做汤。

马兰头：有清热解毒、养肝护肝的功效。常

见吃法是香干马兰头，需焯水后凉拌。

苜蓿头：学名南苜蓿，有清鲜柔美的味道。

可清炒或搭配江鲜烹饪。

野芹菜（水芹）：味道鲜美、口感脆嫩，富含维生

素和矿物质。可凉拌、清炒，但需注意与毒芹区分。

灰菜：富含蛋白质和微量元素，有清热、减

肥等功效。需焯水后炒食或凉拌。

车前草：幼苗可食，有生津利尿的作用。可

焯水后凉拌、煮汤或做馅。

野蒜（薤白）：气味辛辣，有通阳散结、行气

导滞的功效。可凉拌、炒鸡蛋或腌制。

榆钱：健脾安神、清热利水，可生食、炒鸡蛋

或做榆钱粥。

芦蒿：茎秆脆嫩，有独特清香。可炒鳝鱼或

凉拌，是洞庭湖地区的特色野菜。

注意事项：采摘野菜时需确保来源安全，避

免在污染区域采摘。部分野菜性寒或有特殊气

味，食用时需适量，过敏体质或特殊人群需谨慎。


