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“早春时节，天气乍暖还寒，早晚
温度较低，细菌病毒活跃，容易侵犯人
体，导致各种疾病发生。”孙大芳介绍，
春捂的重点是“捂”头颈与双脚，这样
可以有效避免感冒发热、气管炎、关节
炎等疾病发生。

“寒从脚起，传统养生主张春时衣
着‘下厚上薄’，因为人体下半身的血
液循环较上半身差，容易遭到风寒侵
袭。”孙大芳建议，春季衣服要递减，当
冬季向春季转换时，人体防卫体系处
于“冬眠”初醒之际，因此这个时候不
能急于一下子脱掉衣物，而应一件一
件地减，而且要因人而异。

孙大芳强调，女性如果过早换春
装，会导致关节炎和多种妇科病。此
外，春天还是流脑、麻疹、腮腺炎等传
染病的多发季节，这些疾病的发生虽
与细菌、病毒感染有关，但感染后是否
发病很大程度上取决于个人的体质和
起居调养。而适当“春捂”可增强体
质，能够大大减少发病几率。

那么，春捂到底要“捂”多久呢？

孙大芳表示，一般情况下，立春后最短
也要捂10天~15天。虽然立春代表着
春天来临，但是立春过后日夜温差较
大，冷空气活动频繁，气温不会立刻回
升，至少需要半个月的过渡时间。在
这期间，气温变化较大，如果过早脱掉
棉衣，人体很容易在一冷一热的气温
变化中受寒，从而导致感冒、关节炎等
多种疾病。

据介绍，“捂”的具体标准首先看
温度。通常来说，15℃是一个临界
值。低于这个气温时，市民最好继续

“忍受”一下厚重衣物带来的不便；而
当超过这个温度时，则可以考虑脱点
衣服。孙大芳表示，因为每个人的体
质不同，耐受冷热的程度也不同，如
果“捂”着时不觉得咽喉燥热，身体无
明显出汗，即便气温稍高于15℃也不
必急着脱衣；如果感觉“捂”了身体会
出汗，就应该早点换装，否则，“捂”出
了汗，万一再被冷风一吹，反而容易
着凉。

“特别是对婴幼儿来说，过度春捂
容易使婴幼儿出现‘过暖综合征’。这
类症状主要表现为高热、抽搐、腹泻、
吐奶，重者可能发生昏迷甚至休克。”
孙大芳介绍，早春时节，应该关注天气
预报，提前一两天了解气温变化，适当

增减衣物，避免身体受到冷空气突至
的刺激，从而减少疾病的发生。特别
是当天气预报预告昼夜温差超过7~
10摄氏度时，就该小心防寒了。

都说春捂，那么春捂的好处到底
有哪些呢？

在孙大芳看来，“春捂”有利于调
节人体的体温恒定，因为无论季节如
何变化，人的体温总要保持在 37℃
左右，人体保持恒定的温度，主要通
过血管的收缩和皮肤的出汗调节，此
外增减衣服也很重要，过早脱减衣
物，会破坏人体恒定温度，影响身体
健康。其次，“春捂”有利于抵御风
寒。人体也同自然界一样，在春天开
始复苏，原先处于“冬眠”的皮肤细
胞开始活跃起来，毛孔张开。这时当
冷风袭来时，通过“捂”在皮肤外面

形成防御的屏障，防止初春风寒袭
人，引发疾病。

此外，“春捂”有利于我们身体适
应季节的变化。初春时节，气温变化
大，昼夜温差大，“春捂”可以让我们适
应冷暖变化，防止感冒、气管炎、关节
炎等疾病发生。

“一年之计在于春”，在这个万物
复苏的季节，各种疾病也可能趁机“侵
扰”大家。对于风湿病患者而言，春捂
尤为重要。孙大芳强调，寒冷刺激会
使肌肉僵硬，血流缓慢，关节活动受
阻，所以大多风湿病患者怕冷明显，变
天下雨时关节疼痛加重。孙大芳同时
提醒，冬末春初，乍暖还寒，市民朋友
应注意关节痛处保暖，切忌过早贪凉
减衣，做好春捂，防止疾病反复发作。
此外，春天是万物复苏的季节，风湿病
患者应注意加强锻炼，增强身体素质，
避免风寒湿邪侵袭，注意劳逸结合，预
防和控制感染。

乍暖还寒易冻 守住“春捂”底线

麻塘专家教您掌握春季养生法

胡红，主治医师。
国家级非物质文化遗产《镇氏®风湿病马钱子疗法》

传承人。师从著名风湿病专家镇万雄、镇万林主任医师，
长期从事风湿病的中医药研究及临床工作。

在中国医药科技出版社出版的《类风湿关节炎针刀整体
松解治疗与康复》《肩关节疾病针刀整体松解治疗与康复》等
专著中担任编委，先后在国家及省级刊物发表医学论文多篇。

擅长运用中西医并重疗法治疗老年性关节炎、类风湿关
节炎、痛风性关节炎、强直性脊柱炎、颈椎病、腰椎间盘突出、坐
骨神经痛、股骨头坏死、干燥综合征、滑膜炎、幼年特发性关节
炎等多种风湿类疾病。主攻方向为类风湿关节炎、强直性脊
柱炎、痛风性关节炎及痛风性肾病、儿童风湿病的治疗等。

孙大芳，主治医师。
国家级非物质文化遗产《镇氏®风湿病马钱子疗法》

传承人，师从著名风湿病专家镇万雄、镇万林主任医师，
长期从事风湿病的中西医诊疗工作，积累了丰富的临床
经验，2020年在中华中医药学会风湿病分会青年医师中
医医案大赛中，先后荣获湖北赛区第一名、全国比赛第四
名。参加国家级课题一项，在省级、国家级杂志发表学术
论文数篇。

擅长中西医结合治疗类风湿关节炎、强直性脊柱炎、
痛风、系统性红斑狼疮、干燥综合征、多发性肌炎、皮肌
炎、幼年型特发性关节炎、颈椎病、腰椎间盘突出、肩周
炎、膝骨关节炎等疾病。

镇东鑫，风湿病科主任、副主任医师、医学硕士。
著名风湿病专家镇海馀先生之孙，国家级非物质

文化遗产《镇氏®风湿病马钱子疗法》第五代传承人。
湖北中医药大学兼职副教授。

中国民族医药学会风湿病分会理事、湖北省中医
师协会生殖医学专业委员会常务委员、湖北省中医师
协会名方膏方专业委员会会员、武汉市中医药学会风
湿病专业委员会常务委员、咸宁市中医药学会常务理
事、咸宁市医学会医疗事故技术(医疗损害)鉴定专家库
成员、咸安区风湿病专科联盟理事。

擅长治疗风湿免疫病、脊柱关节炎、骨性关节炎、
痛风、颈肩腰腿痛等。

石欣，主治医师。
国家级非物质文化遗产《镇氏®风湿病马钱子疗

法》传承人。师从著名风湿病专家镇万雄、镇万林主任
医师。长期从事风湿病的中医药研究及临床工作，先
后参与编写了中国医药科技出版社出版的《类风湿关
节炎针刀整体松解治疗与康复》、《肩关节疾病针刀整
体松解治疗与康复》等专著。在国家及省级刊物发表
医学论文数篇。

擅长中西医结合治疗类风湿关节炎、强直性脊柱
炎、痛风性关节炎、银屑病关节炎、干燥综合征、系统性
红斑狼疮、颈椎病、腰椎间盘突出、坐骨神经痛、骨关节
病、股骨头坏死等疾病。

专家简介

冬去春来，寒气始退，民间流传“二月休把棉衣撇，三月还有梨
花雪”“吃了端午粽，再把棉衣送”的俗语。可见，“春捂”这种民间的
传统习惯有一定道理。那么什么是春捂？

咸宁麻塘中医医院（咸宁麻塘风湿病医院）风湿病科孙大芳医师介
绍，冬末春初，阳气升发，而人们的机体调节功能远远跟不上天气的变
化，稍不注意，伤风感冒就会乘虚而入。“春捂”就是说春天虽然天气变
暖，但是不要过早的脱掉厚衣服，使身体产热散热的调节与冬季的环境
温度，处于相对的平衡状态。

一年之计在于春，本期《麻塘中医》，孙大芳教大家掌握春季养
生法，为新一年的健康打好基础。

■春捂在于照顾好“首足”两头

■春捂“捂”多久最好

■春捂有哪些好处
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