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����� “清明时节雨纷纷， 路上行人
欲断魂。” 这句诗不仅描写了清明
缅怀先人的哀思， 更道尽了此时节
“多雨、 潮湿、 温差大” 的气候特
征 。 此时万物复苏 ， 人体阳气升
发， 却也是疾病易发、 旧疾易复的
多事之 “春”。

清明节临近， 如何在祭祖踏青
的同时护好身体？ 湖南中医药大学
第二附属医院 （湖南省中医院） 内
科主任、 主任医师彭素娟提醒： 清
明养生， 核心在于 “疏肝气、 防湿
困、 养肺阴”。

犯困、心烦、易感冒
清明常见病多半出在“湿气重”

清明时节， 人体气血随阳气向
外运行， 体表气血充盈， 但体内尤
其是脾胃相对偏弱。 与此同时， 春
属木， 肝气偏旺， 容易出现情绪急
躁、 眼干、 血压波动等表现。

加之雨水增多、 湿气偏重， 脾
胃运化功能减弱， 不少人会出现腹
胀、 食欲下降等不适。 阳气升发过
快 ， 还可能耗伤肺阴 ， 表现为口
干、 咽干、 干咳等症状。

更关键的是， 这一时节 “湿、
寒、 风” 三邪交织。 外界湿气侵入
人体， 与体内湿气叠加， 容易导致
气机运行不畅， 出现头身困重、 四
肢乏力、 关节酸痛等表现。 一些细
节信号如大便黏腻不爽 、 精神不
振、 四肢酸懒， 也常提示体内湿气
偏重。

从临床来看， 清明前后呼吸道
和过敏性疾病明显增多， 如感冒、
咳嗽 、 支气管哮喘 、 过敏性鼻炎
等； 同时， 风湿关节痛、 颈肩腰腿
痛以及胃肠不适也进入高发期。

“忽冷忽热”最伤人
这几个部位一定要护好

清明前后气温波动明显， 不少
人因减衣过早而受凉 。 彭素娟提
醒， 气温需持续稳定在 15 摄氏度
以上后， 再考虑逐步减衣。 清明时
节应仍坚持 “春捂”， 且这几个部
位一定要护好。

腰腹部要护好。 中医认为脾胃
喜温恶寒， 腰腹受凉后， 容易影响
消化功能 ， 出现腹痛 、 腹泻等问
题。

腿脚同样关键。 “寒从脚起”，

脚踝及下肢受凉后， 寒湿容易循经
而上， 影响全身气血运行， 因此早
晚应穿能覆盖脚踝的衣物。

颈背部则是阳气汇聚的重要部
位， 一旦受风， 容易诱发感冒或颈
肩不适， 外出可佩戴围巾或选择有
领衣物。

除了穿衣， 环境和作息同样重
要。 居室应保持通风干燥， 减少湿
气积聚； 出汗或淋雨后要及时更换
衣物， 避免湿邪滞留体内。

作息方面， 应顺应春季阳气升
发的特点， 建议采取 “早起、 稍晚
睡” 原则， 即清晨 6 至 7 点起床，
晚上 11 点前入睡， 有助于养肝血、
调气机。

运动以 “舒缓” 为宜。 快走、
八段锦、 太极拳等都能促进气血运
行， 但要避免大汗淋漓或突然进行
高强度运动 ， 以免出汗后受风着
凉。

清明饮食有讲究
这些习惯正在加重“湿气”

清明时节 ， 由于气温有所回
升， 不少人容易忽视 “忌口”。 气
温回暖后大量食用冷饮、 油腻或甜
食， 容易损伤脾胃阳气， 使湿气更
重， 出现困倦、 腹胀、 食欲不振等
问题。

要避免 “湿气” 入侵， 彭素娟
建议饮食上应控制在七八分饱， 减
少生冷油腻摄入， 同时配合适量运
动， 让身体微微出汗， 有助于促进

气血循环、 排出湿气。
在食物选择方面， 以 “健脾祛

湿、 调和肝脾” 为原则。 可以适当
多吃薏米、 山药、 白扁豆等食物，
帮助健脾祛湿； 荠菜、 香椿、 菠菜
等时令蔬菜有助于顺应春气 ； 生
姜、 葱、 蒜等辛温食物有助于阳气
升发。 推荐食用山药茯苓排骨汤、
冬瓜薏米老鸭汤、 鲫鱼豆腐汤、 姜
枣茶等。

不同人群饮食上还需区别对
待。 过敏体质者应尽量避免已知过
敏食物， 尤其是海鲜 （如虾蟹、 无
鳞鱼）、 羊肉、 狗肉等， 同时对竹
笋、 蘑菇、 芒果、 榴莲等易诱发过
敏的食物应慎食， 一些光敏性野菜
如苋菜、 灰灰菜也需注意。

脾胃虚弱者 （如易腹胀、 便溏
人群） 应减少粗粮和豆类摄入， 宜
以细软易消化食物为主， 烹饪时可
适量加入生姜、 陈皮等， 以温中行
气、 促进消化。

老人与儿童则宜少量多餐， 以
减轻脾胃负担 。 保证优质蛋白摄
入， 如蒸蛋羹、 鱼茸、 肉末等。

扫墓踏青别大意
这几类人最容易出问题

清明期间， 扫墓、 踏青等户外
活动增多， 加之劳累和情绪波动，
对部分人群来说更易诱发健康风
险。

高血压及心脑血管疾病患者，
应避免清晨低温时外出， 将晨练时

间推迟至气温回升后 （上午 9~10
点后）， 运动以 “不气喘、 可正常
交谈” 为宜。

过敏体质及哮喘患者， 应尽量
远离花粉密集区域 ， 外出佩戴口
罩、 穿长袖衣物， 并随身携带抗过
敏药物。

外出过程中， 应尽量避免在风
口、 山顶或 “穿堂风” 较强的地方
长时间停留， 防止风寒湿邪侵袭。

若因扫墓劳累或长时间行走、
登山后出现下肢酸胀， 可通过简单
方式缓解： 沿大腿外侧中线 （胆经
循行部位 ）， 由上向下轻轻拍打 ，
每侧约 5—10 分钟 。 通过刺激经
络， 有助于促进气血运行， 改善局
部循环， 从而缓解酸胀、 沉重感。

此外， 清明也是情绪波动较为
明显的时节， 应注意调节心态， 通
过散步、 交流等方式缓解情绪， 避
免长时间沉浸在悲伤之中。

清明既是慎终追远的节气， 也
是调养身心的重要节点。 顺应节气
变化， 从起居、 饮食到情绪进行调
节， 往往比盲目进补更为关键。 在
春意渐浓的时节里 ， 把身体 “调
顺”， 才能更从容地迎接一年中最
有生机的日子。

清明时节湿重风多易生病

这份“顺时养生”提醒请收好
本报记者 王璐 通讯员 张晶晶
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�������根据国务院清明节放
假通知， 本报 4 月 7 日休
刊， 4月 14日正常出报。
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