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咸宁麻塘中医医院（咸宁麻塘风湿病医院）专家提醒：

雨水时节养生防病，重在调脾疏肝养阳！
2月19日是二十四节气中的雨水节气。“好雨知时节，当春乃发生”，雨水开始，不仅气温低，空气中的水分也会增加，也就是我们常说的“寒中有湿”。

2月20日记者从咸宁麻塘中医医院（咸宁麻塘风湿病医院）获悉，近段时间，因身体乏力、脾胃、呼吸道、关节不适等症状到该院看诊的市民有所增加。国
家级非物质文化遗产《镇氏®风湿病马钱子疗法》传承人、咸宁麻塘中医医院风湿病科病区主任胡红提醒，初春阳气渐生，气候日趋暖和，却又容易出现

“倒春寒”。同时，人体的抵抗力在冬季后难免有所下降，雨水的湿寒之气极易导致旧疾复发，年轻女性、产妇、老人及慢性病患者应尤其注意。
那么雨水季节我们该如何养生防病？胡红表示，在这个季节里，市民要多注意以下几点，尽量减少发病率。

“雨水季节寒湿较重，中医认
为寒湿之邪最易困着脾脏，所以雨
水前后应当着重养护脾脏。”胡红
认为，这个时节，市民饮食应以均
衡、自然、清淡、低热量、不加重身
体负担的轻食为主，多吃蔬菜，少
吃火锅烧烤等减少油腻，饭后零食
不宜贪嘴，饱餐后可适当饮用大麦
茶、苹果醋、花茶等消滞醒脾，同时
要适量摄入一些酸味水果或富含
纤维素食物，减少胃肠道脂肪的吸
收，预防肥胖、便秘等。

“对于有经常性胃痛、返酸、
打嗝、消化不良、便秘腹泻等人群
来说，也可以通过按摩或艾灸穴
位来调养脾胃。”胡红建议，这类
人群可以按揉足三里穴，每次3至
5分钟，每日1到2次，以局部酸胀
为宜；也可艾灸调理，灸后局部皮
肤微微泛红，15至30分钟为宜。

此外，可以进行摩腹。胡红介
绍，腹部穴位众多，如上脘、中脘、
下脘、天枢等穴位，均可调理脾
胃。摩腹是以神阙穴（肚脐眼）为
中心，用手掌掌心或掌根放于腹
部，用肩关节活动带动手掌在腹部
做环形而有节律揉动5至10分
钟。胡红提醒，摩腹也有方向的讲
究，顺时针摩腹为泻法，可以促进
肠蠕动，可以用来治疗腹胀、便秘、
伤食积滞等；逆时针摩腹为补法，
可以减缓肠蠕动，可以用来治疗脾
虚泄泻、肠蠕动亢进等症状。

“春天在五行中属木，五脏之
肝脏也是属木性，因而春季与五脏
中的肝脏相对应。春天是肝旺之
时，顺达肝气很重要，同时也要防
止肝气过旺，对脾胃产生不良影
响，妨碍食物正常消化吸收。”胡红
建议，春季要少吃点酸味的食品，
而要多吃些甜味的饮食，能补益人
体的脾胃之气，防肝气过旺。脾胃
五行为黄色，肝为青色，可多食用
黄色、青色食物或水果，如小米、玉
米、胡萝卜、山药、银耳、橙子、木
瓜、蜂蜜、菠菜、青菜等。

“肝主情志，春天要注重精神
调理，保持情绪稳定，心胸开阔，
情绪乐观，以使肝气顺达，气血调
畅。”胡红介绍，肝令丑时，即凌晨
1点至3点，此时是肝经经气最旺
盛的时候，肝气旺盛，可保障储存
血液、调节血量的功能，避免熬夜
饮酒，肝血旺，人的思维和活动才
会正常。尤其是高血压、心脏病、
哮喘患者更要注意，建议采取积
极的精神调摄养生锻炼法，以保
持情绪的稳定。在胡红看来，保
持心神的宁静，节制怒气等良好
的生活习惯加上自我保健，能起
到很好的养肝护肝防病作用。

春季阴气渐消，阳气渐长，万物生发，
人体亦顺应四时节气变化，阳气开始趋向
于体表，使腠理疏松，对风寒湿邪的抵抗能
力有所减弱，加上春季“倒春寒”时有发生，
寒中裹湿，对人体内脏和关节有一定的影
响。胡红强调，市民切记不要过早减去衣
被，以免出现感冒、咳嗽等呼吸系统疾病频
发。相反，这时春捂显得尤为重要。

胡红介绍，春捂即为捂头部、捂背、
捂肚子、捂脚等。其中，捂头是以免风邪
寒邪直中经络，损伤阳气，所以经常头痛
的人群要戴帽围脖。捂背则是中医理论
认为背部属阳，而督脉贯穿整个背部，脊
背感受寒湿，易出现形寒肢冷、腰腹发
凉、精神萎靡、生育能力下降等，故捂背
能护一身之阳，提高机体免疫力。特别
需要注意的是，强直性脊柱炎主要侵犯

脊柱，患者更要做好颈、腰、胸、骶等脊柱
关节的保暖。

捂肚子主要是捂肚脐，肚脐又叫神
阙穴，属任脉，是人体生命最隐秘最关键
的要害穴窍，也是人体的长寿大穴，温暖
此处可鼓舞脾胃阳气。捂脚是由于寒从
脚起，脚暖身不凉，四季的养生保健都应
该注重足部保暖。

胡红提醒，春捂的时间、程度要根据
体质、年龄、疾病而定。老年人、体质较
弱、或风湿病、肺气肿、老慢支等慢性病
患者，春捂的时间可以长一些，衣服也可
以适当多穿一点，以外出觉温暖、舒适为
度。婴幼儿言语沟通困难，家长要经常
性触摸宝宝后背以感知宝宝冷暖以及出
汗情况，及时增减衣物，避免受凉感冒或
过度保暖出现中暑及缺氧窒息等。

很多人在春季容易出现嗜睡犯困、
身体疲惫、精神不集中、工作效率低等现
象，这就是所谓的“春困”。春困与痰湿
困脾，气血不旺有关，那么，日常生活中
我们该如何改善春困呢？

胡红建议，首先宜早卧早起，保持一
定睡眠时间，有助消除疲劳感。但多睡
不能解春困，过多的睡眠反而会降低大
脑的兴奋性，使人越睡越困，无精打采。
即使是天冷，也要经常开窗换气，避免有
害气体聚集，助长春困。

其次，进行适当的运动。经历寒冷的
冬天，欢度了热闹而又繁忙的春节，身体
积累了很多脂肪，此时各个器官功能处于
较低水平状态，关节肌肉较僵硬，容易出
现腰背部酸痛，精神疲劳。在身体条件允
许的情况下，可进行户外运动，登山踏青、
慢跑、体操、太极拳等活动舒展肢体，改善
疲劳，促进血液循环，增加机体对氧气的
利用。条件不允许的情况下，可在室内进

行如头皮操、眼保健操等锻炼，改善脑部
血循环、睡眠质量，减轻及头晕头痛等不
适。需要强调的是，市民应避免清早出门
运动、大汗运动，以免耗伤阳气。

此外，市民还可进行一些简单的静
态锻炼，如双脚平行打开与肩宽，伸开双
臂，望天站立，身体微微后仰，双臂向后
挤压肩胛及膏肓穴，同时放空思想，配合
腹式呼吸，慢慢呼气呼气，坚持3-5分
钟，身体微微发热为度。这种锻炼可舒
展全身筋骨，缓解腰背部肌肉疲劳，整理
脊柱关节，预防治疗颈椎病、腰肌劳损
等，还有助于锻炼呼吸肌，降低呼吸频
率，增加肺通气，改善肺功能，提高咳嗽
排痰能力。

另外，科学的饮食对解决春困也有
积极的效果。早餐应摄入热量最多，中
餐次之，晚餐最少。食物品种多样化，摄
取足够的维生素以抗氧化抗衰老，足够
的蛋白质以加强脑力。

“对于风湿病患者来说，这
个季节更应格外注意。都说一
年之计在于春，春暖花开是好
时节。但对很多类风湿患者来
说他们的心情是复杂、痛苦
的。苦在于这个季节是类风湿
性关节炎的高发季。”胡红介
绍，春季天气变化无常，温暖时
冷，而且刚进入最润的雨水节
气对于不少类风湿患者来说，
疾病发作的频率只可能增加不
会减少。所以，在这个季节里，
类风湿患者要多注意保暖和除
湿，尽量减少发病率。

“类风湿患者，应多吃高蛋
白、高维生素的食物，保持低脂
饮食习惯。比如豆制品，瘦肉，
鱼虾，鸡蛋，蔬菜，水果等，少吃
奶油，油条等。此外，适量运动
可增强体质，提高体质质量，可
减少传染病，还能促进血液循
环，改善关节的血液供应，加强
关节功能及周围组织的活动和
伸展及肌肉力量。锻炼方式因
人而异，以不增加疲劳和痛苦
为准。游泳便是一种能很好地
活动关节的运动。”胡红强调，
春季类风湿性关节炎容易因气
候变化引起的各种因素引起疼
痛和复发。如果身体出现疼
痛、早晨僵硬、复发等迹象，应
尽早到医院进行规范检查，科
学规范治疗，以免延误治疗，增
加治疗难度。

胡红最后强调，春季传染
病如流感、新冠肺炎、腮腺炎等
常易暴发流行，市民出门要戴
口罩，勤洗手、勤通风、勤晒衣
被，不随地吐痰，少到公共场合
去，保持礼貌的社交距离，防病
重于治病。
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