
又是一
年春季养生好时节，

万物复苏，春暖花开，但
是，这也是一个疾病高发的时

节，所以，在这个时节积极预防
各种疾病是必不可少的工作。
每个人的体质不同，所以防病方
式也不同，那么，不同体质的

人该如何防病呢？记者
进行了了解。
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□□记者记者黄珊黄珊

健康小知识：

牛奶与橘子等酸性水果同食，或者是刚刚喝完牛奶就吃橘子，就会将牛奶中的蛋白
质无形之中与橘子中的果酸——维生素C相结合而凝固成块，这样会影响消化吸收，而
且也会引发腹胀、腹痛。

□记者黄珊

“春捂”时，要多加保护

手腕、腰眼、肚脐、小腿

□□记者记者黄珊黄珊

都知道“春捂”是中医养生的重要方法，
可以减少季节转换之时人们因寒凉而患上
疾病的几率。很多人只知道多穿一些衣服，
却不知道有些重要部位需要多加保护。

手腕
大家都知道心主管全身的血脉，通过输

送气血来温暖全身，而手腕处有心经的原穴
—神门穴，原穴是脏腑原气经过和留止的部
位，能够强化脏腑的功能。所以春捂的第一
个关键部位就是神门穴。

神门穴位置在腕横纹上，手小指一侧腕
下方肌腱的内侧。所以，人们最好不要总搂
起衣袖，要保持手腕温暖。

腰眼
人体阳气的根在肾，而腰为肾之府，肾

阳虚时常出现腰酸软、怕冷、尿频或容易困
倦疲乏。用热水袋热敷或艾灸腰眼处的肾
俞穴，可以起到温暖肾阳的作用。

肾俞穴位置位于腰部，人们在俯卧时，
第二腰椎棘突下，左右二指宽处。

肚脐
中医称肚脐为神阙穴，温暖这个穴位可

以鼓舞脾胃阳气，特别是一些胃部怕冷、易
腹泻的人，要特别注意这个部位的保暖，可
以经常在肚脐热敷。另外，还可在中脘穴(位
于脐上4寸)和胸骨下剑突连线的中点处热
敷，有助于胃肠保暖。

小腿
有些人在天气寒冷时容易出现偏头痛

或小腹痛，甚至出现恶心、呕吐等，中医认
为，这种表现属于阳虚，这时要重点保护好
小腿外侧，可以多热敷足临泣穴和阳辅穴。

足临泣穴在足部第四脚趾和小脚趾之间
缝的终点，取穴方法是将手指从第四脚趾和
小脚趾之间的缝向脚背方向推，推到有骨头
的边缘时就是足临泣穴。阳辅穴位置则是在
小腿的外侧，脚外踝关节上方四寸的位置。

“春捂秋冻”是人们常听说的养生常识，
而现在正值春季，很多人却对“春捂”理解不
正确，导致得不到正确的养生方式，那么，怎
么样“捂”才能达到防病养生的效果呢？记
者进行了了解。

■问题1：“捂”多久最好？
答：至少立春后10-15天

春捂秋冻，“捂”多久最好呢？这也是现
在很多人存在的一个疑问。市民李女士称，
只知道“春捂”是在立春之后开始，可是到底
应该“捂”到什么时候才是最好呢？

据了解，一般情况下，对于身体较好的
人群来讲，立春后最短也要捂10-15天。虽
然立春代表春天的来临，但冬季的低温并不
会立刻回升，需要一段过渡时间。在这期
间，气温变化较大，如果过早脱掉棉衣，头
部、下肢、手部、咽喉等都很容易在一冷一热
的气温变化中而受寒，从而导致感冒、气管
炎、关节炎等疾病。但具体捂的时间还要根
据天气的气温来调整。

■问题2：“捂”到什么程度？
答：根据气温和感觉来衡量

一般来说，“捂”程度可以从气温和个人
感觉两方面来衡量。首先看气温，一般来
说，如果气温在15℃以下，人们最好继续多
穿些衣服，而当气温超过这个温度时，则可
以考虑脱点衣服。

另外，每个人的体质不同，耐受冷热的
程度也不同。如果“捂”着时没有出现咽喉
燥热，身体冒汗，即便气温稍高于15℃也不
必急着脱衣；如果身体“捂”出了汗，就不妨
早点换装，否则，“捂”出汗再被冷风一吹，反
而容易着凉。

■问题3：哪些人需要“春捂”？
答：老人、小孩、体质偏寒者

很多人问，是不是人人都需要“春捂”，
其实，“春捂”是一种养生方式，可以有效预
防天气转换中易发的疾病，最好人人都稍加
注意。

对于头、脚、颈、手较为寒凉的人群来
说，“春捂”一定要注意这些部位的保暖，最
好不要很快就摘掉帽子，取下围巾、口罩，脱
掉厚袜及手套，否则很容易降低身体免疫
力，导致疾病入侵。

除此之外，一些老人、小孩或体质偏寒
者可多捂几天，而体热的人则可以少捂几
天。

■问题4：如何正确“春捂”？
答：根据天气增减衣物

据了解，“春捂”也是有一定限度的，如
果捂过了头，同样对健康不利。

市民陈女士提出疑问，“春捂”是不是穿
的越多越好呢？其实，春捂并不是衣服穿得
越多越好，而是衣物增减既要视天气的变化

情况而定，也要根据自身的体能素质。
像春季气早晚温差较大，早晚时可适当

捂一会儿。而晴日的中午时刻，可适当减衣
服。

■问题5：如何穿衣才正确？
答：上薄下厚最适宜

“上薄下厚”是最佳穿衣方式。因为，人

的阳气根于肾，春季随着阳气回升，肾中阳
气也会逐渐升发，而肾居腰府，阳气从此向
全身散布。

一旦有风寒入侵，阳气就会被困于下，
使腰以下的血液循环受到阻碍，出现腰膝酸
软、疼痛麻木等症状。因此初春时节，人们
不要换得太快，脱得太早，下身的裤子、袜
子、鞋子，一定要穿得厚点、暖和点，而上身
略减则无大妨碍。

四种体质者学会春季养生
痰湿体质忌湿寒 阴虚体质控制情绪

“春捂”5大常见问题
立春后至少“捂”10天 体质偏寒者可多“捂”些

痰湿体质痰湿体质

市民张女士体型稍胖，肌肉较为松弛，
平时大病没有，但却总感觉容易疲倦，到医
院做了体质辨识后得知，张女士是痰湿体
质，所以才会形体肥胖，嗜食肥甘，神倦身
重。

那么，像张女士这种痰湿体质该如何养
生、防病呢？咸宁市中医院治未病科主任王
先锋表示，痰湿体质人群在阴雨季节要注意
湿邪侵袭，平常生活的环境也不宜阴冷、潮
湿，最好是在通风、透气的地方居住。

痰湿体质的人群可以从饮食方面进行
调理。例如，多吃健脾利湿、化痰祛湿的食
物，像白萝卜、大枣、薏仁、红豆等。少喝饮
料、酒类，每餐不宜过饱。另外，痰湿体质人

群多肥胖，身重易倦，最好可以长期坚持散
步、慢跑、舞蹈、球类等活动。

阴虚体质阴虚体质

阴虚体质人群与痰湿体质人群的形体
相反，阴虚体质人群大多是形体消瘦，经常
容易感到烦闷，手足心热，并且易出现睡不
好、睡得少、尿黄、便干等症状，平时饮食也
较为偏爱冷饮。

针对这一类人群，王先锋建议，首先要
进行精神的调养。一般来讲，阴虚体质的人
性情急躁，主要是因为阴虚火旺。平时应加
强自我涵养，学会控制情绪。

另外，阴虚人群畏热喜寒，寒冬时感到

较为舒适，而到了夏季就感觉难熬。所以，
有条件的人可以夏季到海边、林区进行避暑
休养。

饮食方面，阴虚体质人群要保阴潜阳，
多吃清淡食物，少吃辛辣食物。除此之外，
过于激烈的运动也不适合这类人群。

阳虚体质阳虚体质

市民吴小姐在一次中医体检中得知自
己是阳虚体质，可是针对自己的体质，吴小
姐却不知道该如何进行调理。为此，她提出
疑问，阳虚体质人群该如何养生呢？

王先锋表示，从外形来看，阳虚体质人群
大多形体白胖。而且，小便清长，大便时稀，
手足常凉，怕寒喜暖。这一类人群不仅要学
会调节自己的情绪，还要在冬季注意避寒就
温，春夏注意补阳气。现在正值春季，不妨多
晒晒太阳，可以有效提高人体的耐寒能力。

另外，可多食壮阳食品，如羊肉、狗肉、
鸡肉等。

血瘀体质血瘀体质

唇色较暗、皮肤干燥、易长斑，并且眼睛
四周肤色较暗沉，这一类人群大多属于血瘀
体质。

而这一类人群要多做有益于心脏血管
的活动，如交谊舞、太极拳、保健按摩等，有
助于气血运行。

据了解，血瘀体质多有气郁之证，培养
乐观情绪至关重要。精神愉快则气血和
畅。另外，最好可以常吃活血化瘀的食品，
如桃仁、黑豆等，常喝山楂粥和花生粥，也可
以使用一些活血养血的中药进行调理，如当
归、川芎、丹参、地黄。


