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这类人
适合戴沉香首饰 自制润肺止咳的秋梨膏

洗海带，先蒸再用淘米水洗

立春是二十四节气之首，也是春天

的开始。中医学认为，春属木，与肝相

应，所以春季养生主要是护肝和调节心

情。心情舒畅，既可防止肝火上引，又

有利于阳气生长。

防寒：仍需穿棉衣物保暖
从往年的气候变化来看，立春后的

一段时间里，天气乍暖还寒，气候变化

较大。此时人体随着春季的到来对寒

邪的抵抗能力有所减弱。所以，初春时

节不宜过早减少棉衣物，年老体弱者换

装更应谨慎。

“春捂秋冻”是民间一条保健谚语，

冬三月草木凋零、冰冻虫伏，人体新陈

代谢相应变慢，抵抗力下降，容易生病，

也容易损阳气，稍受风寒，易发宿疾。

而这时候如果出汗，应及时擦去，切勿

敞开胸怀让风劲吹。春天适当捂一捂，

可减少疾病。

另外，立春养生还应当注意保健防

病。由于立春后的气候特征以风气为

主令，而风邪既可单独作为致病因素，

也常与其他邪气兼夹为病，特别是初

春，天气由寒转暖，在人体阳气初生时，

温热毒邪也开始活跃，各种致病的细

菌、病毒随之生长繁殖。如现代医学所

说的流感、流脑、麻疹、猩红热、肺炎也

多有发生。

饮食：少吃酸辣食物
春机盎然之时，人体各组织器官功

能活跃，需要大量的营养物质供给机体

活动和生长发育的需要。但春季气候

开始转暖，风干物燥，人体发散现象比

较明显。因此饮食上应多吃些多汁蔬

果，如西红柿、萝卜等，也能为人体补充

水分。但也要考虑春季阳气初生，宜食

辛甘发散之品，不宜多食酸性食物，如

橙子、橘、柚等，在五脏与五味的关系

中，酸味入肝，具收敛之性，不利于阳气

的生发和肝气的疏泄。

冬季的时候，不少市民喜欢吃狗

肉、羊肉来暖身子，但是立春之后，天气

回暖，气候干燥，容易上火，而狗肉、羊

肉是温热性食物，春季多吃的话很容易

与气候“撞车”。中医认为，春季应该特

别注意对肝脏进行保养，以顺应天时。

所以，在饮食调养时要考虑到春季属于

阳气开始升发的特点，适合多吃一些具

有辛甘发散性质的食物。如油菜、香

菜、韭菜、洋葱、芥菜、白萝卜、菠菜等。

运动：以慢运动为主
立春后，随着气温回升，人们应逐

渐增加户外活动的时间以加快血液循

环，促进气血运行。但由于立春后天气

乍暖还寒，这时比较适合进行节奏缓和

的运动，如春游、放风筝、散步、慢跑、打

太极以及并不剧烈的球类运动。

在漫步时，市民可以做揉肺运动。

由于立春后人体的毛孔逐渐打开，风邪

夹寒最容易趁虚而入导致感冒、伤风，

经常锻炼肺经可以提升皮肤抵御风寒

的能力。肺经在我们手臂的内侧，它经

过肩窝开始向下延伸到大拇指，所以取

它上下两端的穴位来按摩就会有很好

的效果，而且这两个穴位比较好找，一

个是在肩窝位置的中府，另一个是大拇

指的少商穴，每天早晨起床用手半握拳

各敲一百遍。

康健

痰湿肥胖者适戴沉香饰品。沉香

闻起来有股辛辣味，能够开窍提神，驱

赶邪气。容易为外邪所伤的体虚之人，

或有痰湿的肥胖老人，适合佩戴沉香饰

品。

体虚者可加沉香入药。沉香还是

一种温性药物，可治疗冷胃、风寒湿痹

等病症。《本草纲目》说：“沉香主治上热

下寒、气逆喘急、大肠虚闭、小便气

淋。”上热下寒的人最大的特点就是

虚，沉香是向下降热的，因此虚不受补

的人，药里加一些沉香就非常稳妥了。

沉香还适合气逆喘急的人。气逆

喘急就是呃逆，1957年，林伯渠做了胃

切除术，术后就犯呃逆，打嗝不止。一

个老中医让他用沉香2克、西洋参10克

泡茶喝，呃逆就止住了。

王凤岐

现在正是草莓集中上市时

间，面对品种多样、价格不一的

草莓，该如何挑选？

专业人士提醒，草莓可以从

颜色、内部状态、重量等方面进

行挑选。首先，从草莓的颜色可

以判断新鲜程度。草莓的蒂头

叶片鲜绿、有细小绒毛，草莓本

身表面光亮、无损伤腐烂，初步

可以判断，草莓很新鲜。其次，

可以闻一闻味道，好的草莓会散

发出一股清香味。最后，要看草

莓的内部，如果草莓切开后，出现空心

或者内部果肉较白，建议不要购买。这

类草莓很可能在种植过程中添加了膨

大剂或催熟剂等。

此外，在清洗草莓时也要注意，最

好用自来水反复冲洗，然后用淡盐水浸

泡5分钟，再用清水冲洗干净再吃。

武岩

寒冷地带之首：美国桑地
亚国家实验室 美国新墨西哥

州实验室和哥伦比亚大学的物

理学家们曾在《科学》杂志上发

表论文，叙述他们在实验室中

是如何使分子停止运动并将其

准确相互碰撞的。根据物理学

原理，如果想要分子停止运动，

需要非常低的温度。物理学家

们在实验中设法使温度达到

了-272.59℃，这是目前所知宇

宙中的最低温度。

寒冰地带之二：布莫让星
云 布莫让星云的温度为-272℃，是目

前所知宇宙中最寒冷的地方，被称为

“宇宙冰盒子”。事实上，布莫让星云的

温度仅比绝对零度（-273.15℃）高 1℃

多。绝对零度是自然界中温度的临界

状态，一旦达到绝对零度，原子也会停

止运动。

寒冰地带之三：冥王星 冥王星上

现在正处在夏季，近期冥王星的气温在

全年中属于较高的，为-200℃左右。冥

王星的夏季相当于地球上的 20 年，除

了夏季之外的其他季节，相当于地球上

的228年，这颗行星上的空气也同样是

全被冻结，覆盖在地表上。

寒冰地带之四：火星 比南极洲更

加寒冷的地方是火星南极，最低温度可

达到-110℃。火星南极的冬天，极度的

严寒使空气中的二氧化碳都凝结成干

冰，导致火星大气压减小四分之一。

寒冰地带之五：南极洲 冬天的南

极洲沃斯托克冰湖是地球自然界中最

寒冷的地方，最低温度可达到-54℃。

它之所以成为地球上最冷的地方是有

一定原因的。一是它所处的海拔高度

高，另一个原因是极地涡流。在南极黑

暗的冬季，极地涡流盘旋在南极洲大陆

周围，使它与外界隔离开来。这也使得

沃斯托克冰湖无法与外界进行热交换。

（据《贵州都市报》）

原料：鸭梨6个，干红枣80克，冰

糖150克，老姜20克，蜂蜜80毫升。

做法：将干红枣洗净后对切去核；

生姜去皮后切成细丝；梨削去外皮，用

擦板擦成梨蓉和梨汁。将红枣、姜丝、

冰糖、梨蓉和梨汁一起放入锅内，盖上

锅盖，用小火煮约 30 分钟，然后用漏

网捞起梨蓉，用另一只汤匙按压，挤出

更多梨汁。将挤压后的梨渣、红枣和

姜丝扔掉，锅内只留下梨汁，继续用最

小火熬煮约 1 小时，至梨浆浓稠后熄

火放凉。在放凉后的梨浆里调入蜂蜜

拌匀后放入密封罐保存即可。

（据《医药健康》）

今年是农历虎年，关于“虎”的话题颇受公众青睐，包括“虎蝶”。

在昆虫纲鳞翅目凤蝶科虎凤蝶属中，有几种蝶翅上的斑纹长得就像虎

皮斑纹，且它们的名称中都有一个“虎”字。其中，中华虎凤蝶不仅是

中国特有种类，也是世界珍稀蝶类之一。由于其独特性和珍贵性，中

国动物学名词审定委员会特在其蝶名中冠以“中华”二字，这也是我国

所有蝴蝶种类中唯一享有“中华”二字盛名的蝴蝶。

陈敢清

海带具有通便、利尿、防止贫血等

功能，但长时间浸泡，海带中的水溶性

维生素和一些矿物质会溶解在水中，

降低其营养价值。怎样清洗海带更科

学？

先把海带放在蒸笼上，在海带上

撒一点点水，然后隔水蒸十分钟左

右。因为海带中的褐藻胶、海藻酸等

物质，一经吸水会使海带表面出现黏

稠状胶体，会阻止水分的进一步渗入，

也会让海带很难煮透。待海带蒸软

了，再把海带放入淘米水中，因为淘米

水有很好吸附作用，可用来清洗海带

上的灰尘杂质和泥沙。最后再用清水

把海带清洗一两遍就可以了。

肖翔

观看体育赛事的朋友经常能看到

这样的场景，运动员的肩、肘、膝等关节

上贴着花花绿绿的胶布。

其实，运动员身上使用的这种“彩

色胶布”叫做肌内效贴，简称肌贴。肌

贴有一定的黏弹性，还有特殊的凝胶纹

路，它可以利用自身的弹性和特殊的凝

胶纹路来收缩皮肤，增加皮肤和深层软

组织之间的间隙，起到促进静脉和淋巴

回流的作用。促进回流之后，软组织会

迅速消肿，所以肌贴的主要作用就是消

肿止痛。

普通爱好运动的人群，如果出现急

性软组织损伤、肌腱和韧带劳损、关节

不稳定等情形，都是可以使用肌贴的，

但一定要由专业的医生来进行肌贴的

治疗。

这是因为，肌内效贴主要是靠调整

贴布的张力大小来起作用，因此使用时

需要根据不同的病症以及受伤部位面

积的大小来选择贴布的大小和贴的方

式，以确保达到合适的张力程度。由于

普通人不具备判定皮肤内部具体伤情

的能力，如果贴得不合适，不仅效果不

好，还可能贴出问题。

高鑫 马勇
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运动员用的
彩色胶布有什么用


