
衣物选择

惊蛰过后，滨州近几天天气开始转暖，
气温明显得到提高。但也时有阴冷天气，冷
空气仍较强，给人春寒料峭的感觉，早晚与
中午的温差很大。因而“春捂”尤为重要，孙
主任建议市民不要过早脱去御寒的衣物，
应随气候冷暖变化适当增减衣服，预防气
温上升或出汗时脱去过多的衣服，导致着
凉感冒，尤其是老年人，应做到格外注意。
这一时节建议人们穿着宽松的衣服，尽量
放松，保持舒适的心情。此外，忽冷忽热的
天气容易引发心脑血管疾病，所以有这一
类疾病的朋友应该提高警惕。春季还容易
引发皮炎以及花粉过敏，有相关病症的市
民应该注意。

饮食方面

由于惊蛰后的天气明显变暖，不但各
种动物开始活动，微生物也开始生长繁殖，
孙主任建议市民朋友进行合理的饮食调
养，增强体质以抵御病菌或病毒的侵袭。

日常饮食应清温平淡，多吃富含植物
蛋白质、维生素的清淡食物。如春笋、菠菜、
芦荟、水萝卜、苦瓜、芹菜、鸡、蛋、牛奶等，
以增强体质抵御病菌的侵袭，少食动物脂
肪类食物。同时春季为肝病高发季节，养生
不当则可伤肝，因此应该注意养肝保肝，注
重阳气的生发，提倡“增甘少酸”意为多吃
甜食，少吃酸食。

此外，大蒜是抗菌食品，对多种致病菌
有明显的抑菌和杀菌作用，常吃大蒜对预

防呼吸道和胃肠道疾病有很大作用，多食
用葱和姜也能提高机体的免疫力。

起居方面

有的人近期可能会常感到困乏无力、

昏沉欲睡，早晨醒来也较迟，这就是民间常

说的“春困”。这是一种正常的生理现象。只

有保证良好的睡眠，才能精力充沛的工作

生活。孙主任建议市民朋友早睡早起，经常

舒展四肢，散步缓行，呼吸新鲜空气，使自

己的精神愉悦，注意情绪神志的调节，随时

保持心平气和，不妄动肝火，保护肝脏的同

时增强体质，提高人体的抗病能力，保持身

体健康。

此外，由于气温上升，湿度提高，各种

细菌病毒开始大量繁殖。如果长时间门窗

紧闭，或空气流通不好，容易引发疾病，因

此应开窗勤通风。

运动方面

春暖花开，惊蛰是阳气上升的时节，人
们要抓紧这个时间激发体内的阳气。孙主
任提醒大家进行运动锻炼是不错的选择，
比如在上午进行适当的活动，就可以激发
体内阳气上升，但运动之前应做好热身运
动。运动时大汗对于人体的阳气是一个消
耗，所以在运动时，达到微汗就可以了。高
强度的剧烈运动，会让人体产生损耗，对人
体养阳和生长产生不利影响。所以春季运
动，不要太过激烈，需要循序渐进。

伸懒腰可解乏、醒神、增气力、活肢节。

所以提倡春季早起多伸懒腰。

春季散步可以消除疲劳，有助于健康。

散步时可配合擦双手、揉摩胸腹、捶打腰

背、拍打全身等动作，有利于人体疏通气

血，生发阳气。

春季放风筝能得到锻炼。人在放风筝

时通过手、眼的配合和四肢的活动能疏通

经络、调和气血、强身健体，中老年放风筝

时要注意颈部的保护。

（专刊记者 王凤娇）
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今年的3月5号、农历二月十三是二十四节气中的惊蛰，惊蛰是人们养生
的好时机，惊蛰之后天气就开始暖和起来，各种昆虫开始陆续苏醒，植物也
开始生发，从中医角度来讲，人体的饮食起居应该应顺肝之性，助益脾气，令
五脏和平，这时人们应该专注阳气上升的机会，抓紧养生。本期滨州市中医
院内一科孙向红主任将为我们讲解一下惊蛰过后，养生方面应注意的事项。

蒸梨原料：
生梨1个，川贝母2克，冰糖10克

蒸梨的做法：
1把梨从蒂下1/3处切下当盖，并挖去梨心
2川贝母研成细粉，冰糖打成屑
3把冰糖、川贝粉丝装入水晶梨内，加入清

水在蒸杯内
4把盛梨的蒸杯放在火上蒸45分钟即成。
梨具有清热解毒的功效。常吸烟或者吃烤

肉的人，体内聚集的强致癌物质多环芳香烃，
在吃梨后会显著降
低。加热过的梨汁含
有抗癌物质多酚。
因此在吃烤肉
或一些煎炸
食物后，可
通过吃梨
来排除体
内毒素。

惊蛰时节，乍暖还寒，气候比较干燥，很容
易使人口干舌燥、咳嗽。生梨性寒味甘，有润肺
止咳、滋阴清热的功效，

惊蛰养生食谱—蒸梨

春季午睡可以帮助人们补充睡眠，提高午
后的工作效率，但春季午睡需要讲究科学的方
法，否则可能会适得其反。
午饭后不要立即睡觉

刚吃完饭就午睡，可能引起食物反流，使
胃液刺激食管，让人感到不舒服，严重的可能
产生反流性食管炎。因此，午饭后最好休息 20

分钟左右再睡。
午睡时间不宜过长

午睡时间有十几分钟就够了，习惯睡较长
时间的，也不要超过一个小时。因为睡多了以
后，人会进入深度睡眠状态，大脑中枢神经会
加深抑制，体内代谢过程逐渐减慢，醒来后就
会感到更加困倦。

格微健康

春季午睡的好处和方法

春季传染病，防治知多少?

春季比较流行的传染病包括流行
性感冒、猩红热、手足口病、麻疹、风疹、
水痘、流脑等。

针对以上流行疾病，两位主任为大
家提出了几个日常生活中的注意事项，
希望市民朋友能够注意以下几点，有效
预防传染病的发生。

多通风：新鲜空气能够去除过量的
湿气和稀释室内污染物。应定时开窗通
风，保持空气流通 ;让阳光射进室内，因
为阳光中的紫外线具有杀菌作用 ;也可
用食醋熏蒸房间，起到消毒效果。

勤洗手：传染病患者的鼻涕、痰液、
飞沫等呼吸道分泌物以及排泄物等中
含有大量的病原，有可能通过手接触分
泌物和排泄物，传染给健康人，因此特
别强调注意手的卫生。

常喝水：特别在气候干燥，空气中
尘埃含量高，人体鼻黏膜容易受损，要
多喝水，让鼻黏膜保持湿润，能有效抵
御病毒的入侵，还有利于体内毒素排
泄，净化体内环境。

补充营养：适当增加水分和维生素
的摄入。注意多补充些鱼、肉、蛋、奶等
营养价值较高的食物，增强肌体免疫功
能 ;多吃富含维生素 c的新鲜蔬菜水果，
可中和体内毒素，提高抗病能力，增强
抵抗力。

减少对呼吸道的刺激：如不吸烟、
不喝酒、少食辛辣的食物，以减少对呼
吸道的刺激。

避免受凉：当人体受凉时，呼吸道
血管收缩，血液供应减少，局部抵抗力
下降，病毒容易侵入。

坚持体育锻炼和耐寒锻炼：适当增
加户外活动，因为运动不仅能促进身体

的血液循环，增强心肺功能，对我们的
呼吸系统也是一个很有益的锻炼。

注意生活规律：保证睡眠充足。生
活不规律易使免疫系统功能减弱 ;充足
睡眠能消除疲劳，调节人体各种机能，
增强免疫力。

加强个人卫生和个人防护：要注意
勤洗手、勤漱口，不要用脏手触摸脸、
眼、口等部位。出门在外要尽量站在空
气通畅的地方。避免去拥挤的公共场
所。

早发现，早报告，早治疗：当自己或
周围的人出现发热、咳嗽、呼吸困难、气
短及皮疹等一种或多种症状时，应及时
到医院就医，切忌不当回事，更不要自
己胡乱吃药，以免延误诊断和治疗，即
耽误了自己，又可能影响他人。

预防接种：及时给适龄人群接种疫
苗，可有效预防许多呼吸道传染病。
避免去往人群集中的地方：人群集中地
场所空气质量差、通风不够，而且人群
集中的地方存在传染性疾病患者的可
能性较大，因此尽量避免去往人群集中
的地方。
(专刊记者 王凤娇 通讯员 贾永莲)

春季到来，万物复苏，细菌、病毒等生长、繁殖加快，加上气候变化无

常，早晚温差较大，导致人的抵抗力下降，病菌、病毒等致病微生物趁机而

入、侵袭人体，特别容易引发传染病。尤其是婴幼儿，本期记者走进滨州市

疾病防控中心，听吴杰主任和李阳主任为我们讲解了春季容易引发的几

种传染疾病，以便市民朋友能够及时预防和治疗。
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