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春季万物复苏，天气乍暖还寒，既
是容易生病的换季时刻，也是养生的
重要时机。别辜负藏了一个冬天的春
光，学会用健康开启新的四季。权威
养生专家从衣、食、住、行四方面总结
出一套“换季养生密码”，跟着做就能
为整年健康打好基础。

衣
8、15、7

气温渐渐回暖，但寒潮会时不时
造访，昼夜温差大。这样的天气凸显
了“春捂”的重要。春捂要记住“8、15、
7”这组数字。

8是信号
当昼夜温差超过8℃时，一定要注

意防寒保暖，不能过早脱下厚外套。
15℃是指标
15℃是捂与不捂的临界温度，当

气温低于15℃时一定要捂，超过15℃
就要适当减衣，否则容易诱发“春

火”。减衣应一件一件减，最好“早晚
添，中午减”，还要遵循“上薄下厚”的
原则，尤其要防止后腰、肚子和腿部
受凉。

7天是适应期
即使气温达到 15℃，还要再捂 7

天，体弱者需再捂 14 天，使人体慢
慢适应环境变化。另外，春天的衣
服应适当宽松，可以稍微松开扣子、
腰带透气，防止身体出汗诱发受风、
感冒。

食
8、7、6、5

春天万物生长，人体中的阳气升发，
此时是“养阳”“养生”“养肝”的好时机，
只要会吃就能补足身体缺少的营养。

8种粥
绿豆薏仁山药粥、猪肝粥、菠菜

粥、红枣粥、黑米党参粥、菊花粥、萝卜
粳米粥、芝麻粥。

7种生发性的蔬菜
豆芽、韭菜、春笋、青笋、香椿、豆苗、

蒜苗，可以长养生机，让人精神焕发。
6种动物性蛋白
生姜炖鸡、排骨、羊肉、鸡肝、猪

肝、羊肝可以温养阳性，以脏补脏，但
胆固醇高的人不宜多吃。

5种饮品
早上喝一杯加蜂蜜的牛奶，让人

一天都神清气爽；多喝豆浆，可以保
护肝脏；多喝早春新茶，尤其是绿
茶，可以醒脑提神；枸杞泡水喝，可
以养肝护眼；身体虚弱的人，用人参
泡水喝，可增强抵抗力，预防感冒。

住
6、30、40

春天万物复苏，草木生长，人们的
起居也应随之作出调节。

早上6点半起床
首先要“夜卧早起”，不能再像冬

天一样睡懒觉，最好早上6点半起床，
起床后多梳头，有助于醒脑。

午睡30分钟
午睡30分钟可以醒脑养神，年纪

大的人可以午休1小时，但也不要睡太
久，否则醒来后会感到更加困倦。

睡前40℃温水泡脚
晚上睡觉前，最好用40℃的水泡

泡脚，可以温补脏腑，安神宁心，消除
一天的疲劳，利于入睡。晚上睡觉先
不要减被子，否则容易着凉。此外，
空气好时，最好在早上和中午各开窗
通风一次，每次15~30分钟；养些花草
和金鱼，为家里增添春天的气息。

行
30、8、6

入春以后要适应阳气升发的特
点，加强锻炼，投身到空气清新的大自
然中去。

每天晒太阳30分钟
中老年人可以上午9—11点出门晒

太阳，上班族可以在午休时晒太阳，每
天晒太阳30分钟可以助长阳气，让人
精神抖擞，还能补钙。

8种活动
郊游、赏花、放风筝、散步、慢跑、

练体操、打太极拳、跳舞可以让机体吐
故纳新，使筋骨得到舒展，还可增强抵
抗力，让你思维敏捷、不易疲劳。

运动前热身6分钟
由于冬天运动比较少，身体的多

项机能还在“冬眠”，因此春天运动要
“慢”，不宜骤然进行。在锻炼前，要
热身6分钟，让肌肉和韧带得到放松，
防止肌肉和韧带损伤。需要注意的
是，开始锻炼时不应立即脱掉外衣，等
身体微热后再逐渐减衣；锻炼时多做
深呼吸，有助于长养阳气。

“窗间梅熟落蒂，墙下笋
成出林”，又到了满地春笋的
季节。这时的饭桌也正是春
笋的天下，作为春季“菜王”，
它吃法多样、荤素百搭，无
论炒、烧、煮、煨、炖，都能成
就一道好菜。然而，4月最
后的这一茬春笋，并不是
人人都适合吃。春笋虽
鲜，但以下这五类人最好
忍住诱惑。

胃肠疾病患者
春笋含有大量的粗

纤维，过量食用很难消
化，容易对胃肠造成负
担。尤其是本身已经患
有胃肠道疾病的人，不
能大量食用。

肝硬化患者
肝硬化患者多伴

有腹壁静脉曲张，春
笋中大量的纤维素很
容易擦伤消化道，可
能引起大出血。

肾功能不全者
春笋富含钾，慢性肾功能不全患

者体内的钾不容易排出，吃大量春笋
容易造成钾在体内蓄积，可能引起高
钾血症。

各类结石患者
春笋草酸含量高，尿道结石、肾结

石、胆结石等结石患者吃了容易加重
病情。

脾胃虚弱、手脚容易冰冷者
脾胃虚寒、产后妇女、月经期间、

体质寒凉的女性都不宜多食春笋，以
免带来不适。此外，儿童、年老体弱者
也不宜多吃。

除了上述五类人，健康人吃春笋
还有三个“注意”：1.春笋草酸含量较
高，吃前最好先焯一下，再放清水里泡
一会儿。2.粗的春笋适合炖煮、细的适
合清炒，总的来说，竹节短、笋尖金黄、
笋节紧密的春笋比较嫩。3.烹饪前，靠
近笋尖部的地方宜顺切，下部宜横切，
这样烹制时不但容易熟烂，
而且更易入味。

新华社北京电 （记者 刘慧 姜
琳）世界卫生组织驻华代表高力近日
表示，全球都在努力寻找有效的疫苗
和药物，各个国家在应对新冠肺炎疫
情过程中展现了团结，在研究药物、疫
苗开发过程中也同样需要团结。只有
本着同舟共济的精神才能够使优秀的
科学家们聚集在一起，以便更快寻找
到有效的疫苗和药物。

高力是在国务院联防联控机制
新闻发布会上作出上述表示的。他
介绍，全球新冠肺炎确诊人数已超
过100万，病亡人数突破6万，数字依
然在增长。通过加强国际合作、加
大对公共卫生系统投资，才能够逐
渐地掌握更多应对知识，从而进一
步减缓、减轻新冠肺炎疫情对全球
的影响。

新华社北京电（记者 屈婷）春季
是过敏高发的季节。如果孩子出现眼
睛发红、揉眼睛等现象，且越揉越痒
时，家长要留心了。儿童眼科专家提
醒，家长可通过一些简单观察，判断揉
眼原因是视疲劳还是过敏性结膜炎。
如果是后者，应尽快就医。

中华医学会眼科学分会眼视光学
组委员、首都医科大学附属北京儿童
医院眼科主任李莉说，随着春季花粉、
空气中的螨虫、灰尘中的细菌孢子等
过敏原的增多，过敏性结膜炎开始呈
现高发态势，影响着30%的成年人和
40%的儿童。

据介绍，过敏性结膜炎是眼睛结膜
对外界变应原产生的一种超敏反应。
专家建议，如果孩子出现频繁揉眼睛现
象，家长可从三点判断孩子是否为过敏
性结膜炎：首先，看孩子或者家长自己
是否有哮喘、鼻炎、皮炎等其他过敏史；
其次，过敏性结膜炎通常有眼痒并伴有
白色黏液分泌物；最后，过敏性结膜炎
的患者往往是双眼一起发病。

“很多家长会把孩子频繁揉眼误
认为眼疲劳，觉得休息一下就好了，其
实应该多加留心。”李莉说。儿童过敏
性结膜炎如果不及时治疗，会对眼部
造成一定的危害。特别是揉眼厉害的
儿童，会破坏角膜上皮屏障，容易造成
角膜感染等。

如何预防儿童过敏性结膜炎的发
生呢？专家建议，家长可以通过明确孩
子过敏原并尽量减少接触，给孩子做脱
敏治疗，注意个人卫生、勤洗手、勤洗床
上用品等方式来预防过敏发生。除此
之外，建议家中可以常备双效抗过敏药
物和人工泪液。对于规律发作的过敏，
如每年固定季节发作，建议提前一到两
周开始使用双效抗过敏药物进行预
防。一旦发现孩子可能是过敏性结膜
炎，一定要在医生指导下规范用药。

李莉表示，现阶段很多孩子居家
上网课，建议每20~30分钟停下来休息
10分钟左右，防止眼疲劳；另外还可以
多晒太阳，促进多巴胺的分泌，延缓眼
轴变长，从而预防近视。

换季牢记这套“养生密码”
■ 李 洋

五类人慎吃新鲜春笋
■ 徐秋秋

世卫组织专家：

新冠肺炎药物研究和疫苗开发
需要全世界团结

过敏季儿童频繁揉眼要留心


