
　　雨水是二十四节气中的第二个节气，此时天地间阳气渐
升，草木萌发。《黄帝内经》云：“春三月，此谓发陈，天
地俱生，万物以荣，夜卧早起，广步于庭，被发缓形，以使
志生。”雨水节气应晚睡早起，宜动不宜静。生活起居方面
要注意什么？对此，记者采访了阳光融和医院中医科的
专家。
　　专家提醒市民，雨水节气后要注意以下方面：
  不忙减衣。随着初春气温回升，人的皮肤腠理变得相对
疏松，对于风寒之邪的抵抗力有所减弱。此时天气忽冷忽
热，不要着急脱去冬装。
  克服“春困”。“春困”是人体随着季节变化产生的正
常反应。雨水节气，气温逐渐升高，身体的毛孔、汗腺、血
管开始舒张，皮肤血液循环也旺盛起来，供给大脑的血液就
会相对减少。同时，随着新陈代谢逐渐旺盛，耗氧量不断加
大，大脑的供氧量就显得不足。此外，昼夜时长的变化和舒
适的气温，都会让人感到困倦，昏昏欲睡。要克服“春
困”，应规律作息，劳逸结合，避免诱发“春困”的病理
因素。
  自我防护。春季是一些常见病的多发季节，也是过敏性
疾病的高发季。特别是患有慢性支气管炎、哮喘、类风湿性
关节炎、皮肤病、高血压等疾病的人，一遇到气温突变，或
花絮拂面，或粉尘飞扬，旧疾就会复发，甚至加重。此类患
者应积极做好自我防护，如呼吸道疾病患者，出门时佩戴口
罩，少去人员密集场所；关节疾病患者，要注意保护好自己
的关节；心脑血管疾病患者，不可忽视“倒春寒”的影响。

　　雨水节气后，气温回升、降水增多。此时天地间阳气渐
升，草木萌发，但寒湿交替的气候易伤脾胃。中医认为，雨
水养生重在“健脾祛湿、护肝养阳”，通过饮食调养可顺应
自然，润养身心，提升免疫力。对此，潍坊市中医院临床营
养科主任张永超和潍坊市第二人民医院（潍坊呼吸病医院）
中医科副主任杨玲玲为市民推荐四款药膳。

　　药膳一 茯苓山药排骨汤
　　用料：茯苓15克，山药200克，排骨300克，生姜3片。
　　做法：排骨焯水后与茯苓、姜片同煮1小时，加入山药
再炖20分钟，加盐调味。
　　养生功效：健脾祛湿、补气益肾，适合体虚乏力、湿气
重者。

　　药膳二 玫瑰薏米红枣粥
　　用料：粳米100克，薏米50克，干玫瑰花5克，红枣
6颗。
　　做法：薏米提前浸泡2小时，与粳米、红枣煮至软烂，
撒入玫瑰花焖5分钟。
　　养生功效：疏肝解郁、养血安神，缓解春困和情绪低落。

　　药膳三 金橘芡实小米粥
　　材料：金橘20克，芡实100克，小米50克，生姜少许。
　　做法：将金橘洗净切片，芡实、小米淘洗干净，然后把
所有食材一同入锅，加水适量，大火煮开，改用小火熬成稠
粥即成。
　　功效：健脾养胃、疏肝理气。

　　药膳四 砂仁陈皮鲫鱼汤
　　材料：砂仁6克，陈皮10克，鲫鱼300克至400克，芫荽4
棵，生姜3片。
　　做法：砂仁打碎；陈皮浸泡去瓤；芫荽洗净；鲫鱼宰
净，去鳞、肠杂，置油锅慢火煎至两面微黄。先把陈皮与生
姜放进瓦煲内，加入清水2500毫升，大火煲沸后加入鲫鱼，
再次煮沸后改为小火煲2小时，放入砂仁稍煮，加入适量芫
荽及食盐和生油便可。
　　功效：理气和中、健脾利湿，尤其适用于痰湿质、气虚
质、气郁质之人。

　　雨水时节，气候多变，天气忽冷忽热。此时，人们腠
理疏松，若卫气不固，易外感风寒湿邪，尤其是儿童群体
更易中招。对此，潍坊市妇幼保健院中医科副主任李继晖
为市民介绍儿童保健的三大重点。
　　首先，雨水节气之后，外界阳气渐生，阴寒未尽，此
时孩子身体阳气尚未充盛，切勿过早减衣，要做好“春
捂”，穿衣应“下厚上薄”，护好阳气应注意三个部位：
头为诸阳之会，外出时应佩戴帽子或围巾，避免寒邪直
入，损耗阳气；注意腰腹部保暖，前顾脾胃，后护肾阳；
寒从足生，冷从腿来，因此要注意腿部和足部的保暖。
  其次，雨水时节易致一些孩子湿气过盛，湿困脾胃，
春季肝气旺盛，最易克制脾脏，两者都会影响脾胃功能。
尤其对于6岁以下脾胃功能尚未健全的孩子们，更容易出
现腹部胀满、脐周疼痛、口中异味、食欲不振、积食等多种
病症。建议多吃新鲜果蔬，饮食宜少酸多甜，可选择百合、山
药、蜂蜜、莲子、芡实、茯苓等食品，还应补充水分。
  最后，疏肝养阳也非常重要。中医认为肝主生发，春
季肝气旺盛，肝木易克脾土，故春季养生不当容易损伤脾
脏，从而导致脾胃功能下降。因此，这个季节，孩子们应
多放松心情，进行一些适当的运动。
　　此外，李继晖建议，通过艾灸温养脾脏，提高人体的
阳气，从而抵御寒湿之邪的侵袭。一些孩子可以进行特色
中医外治疗法脐灸。其中，小儿脐灸疗法是在中医理论指

导下，经辨证、组方后，利用肚
脐皮肤薄、敏感度高、药气吸收
快的特点，将药物研成极细药
末，填满脐部(即神阙穴)，以面
团为隔灸之物，上置艾柱进行熏
灸，以激发经气，疏通经络，调
节人体的阴阳与脏腑功能，从而
达到防治疾病目的的特色中医外
治法。艾灸疗法尤其适合寒湿困
脾造成的脾胃功能虚弱、体内寒
湿停留等症的孩子，能够促进水
湿代谢、强健脾胃功能，起到治
疗和调养的目的。

　　雨水节气是春季养生的关键时期，特别是老年人需顺
应自然规律，注重调养脾胃、疏肝理气，增强免疫力，为
全年的健康打下良好基础。近日，潍坊市第二人民医院
(潍坊呼吸病医院)中医科副主任杨玲玲针对雨水节气老年
人养生作出解答。
　　杨玲玲表示，雨水节气气温波动较大，老年人需注意
“春捂”，尤其是腹部、背部和脚部的保暖，避免受寒。
  老年人应顺应春季阳气生发的特点，早睡早起，保持
充足的睡眠，有助于增强免疫力。
  适当运动有助于增强体质，减少疾病。但是雨水节气
运动养生应注意避寒防湿。晨练不宜过早，应在气温较暖
的白天，选择避风、干爽的地方进行。选择温和的运动方
式，如散步、打太极拳、练八段锦等，有助于促进气血运
行，增强体质。运动过程中应避免过度出汗、耗损阳气，
以微微出汗为宜。《老老恒言》认为散步可以养神、舒
筋、消食。尤其是对于那些年老体弱、脾胃功能虚弱的人
来说，散步很有好处。
  春季肝气旺盛、情绪易波动的老年人，应保持心情愉
悦，避免生气或抑郁，可多听音乐、踏青放松。此外，还
可以通过按摩太冲穴、敲打肝胆经等方式，帮助疏肝理
气，缓解情绪压力。
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