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春天是人体机能、新陈代谢最活跃的时期，
同时也是为一年身体打下好基础的时候。怎么做
好春季养生，掌握“五不”原则就够了。

不酸。《素问藏气法时论》说：“肝主春，
肝苦急，急食甘以缓之……”这句话强调了春天
饮食应“省酸增甘”。中医认为，春天本是肝阳上
亢的季节，如果再多吃酸性食物，酸味入肝，具
收敛之性，不利于阳气生发和肝气疏泄，容易导
致肝气过于旺盛，而肝旺则易损伤脾胃。因此，
饮食上，要投“肝”所好，少吃羊肉、海鱼、
虾、螃蟹等酸性食物，适量多吃些甘味食物，以
疏肝健脾。甘温补脾的食物有山药、春笋、菠
菜、大枣、韭菜等，给大家推荐一个食疗方——

“甘味粥”。具体做法是：取适量大枣、蜂蜜、山
药、芡实、莲子等，加入梗米中熬至成粥。

不静。春天阳气开始生发，养生重点在于养
阳，而养阳的关键在于动，切忌静。因此，建议
大家迎着春光，多去户外锻炼，春天空气中负氧
离子较多，能增强大脑皮层的工作效率和心肺功
能，防止动脉硬化。中医提醒，适度锻炼有益充
足气血、生发阳气，但应避开几个“不宜”：一是
不宜早。春天晨间气温低、雾气重。过早出门，
人体骤然受冷容易患伤风感冒或诱发哮喘病、老
慢支，还会使肺心病等病情加重，故应在太阳初
升后外出锻炼。二是不宜空。老年人新陈代谢
慢，早晨血流相对缓慢，体温偏低。故晨练前应
喝些热饮料，如牛奶、蛋汤、咖啡、麦片等，以
补充水分、增加热量，加速血液循环。三是不宜
露。早晨户外活动，要选择避风向阳、温暖安
静、空气新鲜的旷野、公园或草坪等，不要顶风
跑，更不宜脱衣露体锻炼。四是不宜激。老年人
体力弱，适应性差，故运动量一定要量力而行，
循序渐进，激烈运动容易诱发心肺疾病。五是不
宜急。晨起后肌肉相对松弛，关节韧带比较僵
硬，四肢协调功能较差，故锻炼前要充分活动躯

体、扭动腰肢、活动关节，防止出现意外。
不怒。春季肝阳亢盛，情绪易急躁，要做到

心胸开阔、身心和谐。心情舒畅有助养肝，心情
抑郁会导致肝气郁滞，影响肝的疏泄功能，也使
神经内分泌系统功能紊乱，免疫力下降，容易引
发精神病、肝病、心脑血管疾病等。尤其对于阳
气相对不足的中老年人，不宜情欲妄动，房事较
频，否则会耗气伤精，进一步损伤阳气。

不睡。春天，人体阳气渐趋于表，皮肤舒
展，末梢血液供应增多，汗腺分泌也增多，身体
各器官负荷加大，而中枢神经系统却产生一种镇
静、催眠作用，肢体感觉困倦。这时千万不可贪
图睡懒觉，它不利于阳气生发。为适应这种气候
转变，起居上应早睡早起，经常到室外、林荫小
道、树林中散步，呼吸大自然的清新空气。

不冻。春季气候忽冷忽热，要遵循“春捂”
之说，不宜贪图凉快，骤然减衣。换装时应遵循

“下厚上薄”的原则，先把上衣减掉一些，裤子可
晚一些减，下身宁热勿冷，以助养阳气。特别是
患有慢性支气管炎、肺气肿的人群，初春时要尽
量使身体“不冻不寒”。

“草色青青柳色黄，桃花历乱李花香。”生机
盎然的春天让人不禁心情飞扬，却也有不少人因
为花粉过敏而发愁。

越来越多人受花粉过敏困扰
32岁的于莉最近饱受过敏的折磨。进入 3月以

来，她时常打喷嚏、流鼻涕，起初没太在意，吃
了几片感冒药，没想到症状一直不见好转，反而
有加重的趋势，于是赶紧到医院就诊，这才发现
原来是过敏性鼻炎，过敏原正是春季最常见的花
粉。于莉疑惑不解，家中没养花，平日里也很少
去花草丛生的地方，怎么就花粉过敏了呢?

“花粉过敏和对尘螨、宠物、食物等过敏一
样，都是人体对外界物质刺激产生的反应，只不
过花粉这一过敏原较为‘隐匿’，影响也相对更广
泛。”

北京协和医院变态反应科副主任、主任医师
孙劲旅解释说，引起花粉过敏的罪魁祸首有时不
是花，而是树和草。春天树木授粉，其中不少属
于“风媒花”，主要靠风来传播花粉。有时即便周
围没有大片的花，空气中也会弥漫着许多花粉，
尤其漫天飘絮时，空气中的花粉小颗粒更多。

花粉过敏的典型症状包括打喷嚏、流鼻涕、
流泪、鼻眼耳痒、咳嗽、胸闷、憋气等。孙劲旅
表示，这些症状与感冒十分相似，再加上春天本
就是感冒、流感的高发季节，所以人们常常将两
者混淆，不少患者甚至因误用抗生素或感冒药进
行治疗，而贻误花粉过敏的最佳治疗时机。

近年来，我国花粉过敏的发病率不断升高，
从 4 个月婴儿到 60 岁以上老人都出现过敏病例，
估计患病人群超过 2亿。流行病学调查发现，内蒙
古花粉过敏发病率甚至高达 18.5%。清华大学第一
附属医院耳鼻喉科副主任医师陈崇学说：“从门
诊情况就能看出，花粉过敏情况越来越严重，不
仅是发病人数大幅度增加，发病时间也有所提
前，以往大多是在开春后门诊才陆续出现花粉过
敏患者，近些年则是刚到春天就已经有很多患者
了。”

在许多国家，花粉过敏已成为季节性流行
病，发病率居高不下。日本约有 600万人为花粉所
累，而在美国，每 100 人中就有 2 人以上花粉过
敏。美国独立气象科普组织“气候中心”在报告
《花粉问题：气候变化、生长季和美国的过敏》中
称，由花粉过敏引发的哮喘变得越来越普遍，尤
其是儿童、低收入家庭和非裔美国人等群体。

内外因加剧过敏
孙劲旅介绍，花粉过敏其实就是免疫系统错

误地将花粉当作外来入侵物，进而产生一系列反
应。有些人在接触或吸入某种花粉后，身体就会
针对这种花粉产生特异性抗体。当体内蓄积了非
常多抗体后，再接触同样的花粉时，抗体就会与
该花粉相结合，出现过敏症状。如今，越来越多
的人出现花粉过敏，主要有内因和外因两个方
面。内因指患者本就是过敏体质，或后天发展为

过敏体质，容易发生过敏反应;外因则
是指花粉暴露增多，人们能接触到的
过敏原变多了。

不良习惯拖垮免疫系统。陈崇学
表示，有些人的过敏体质是先天遗
传，但现代生活中，越来越多人长期
熬夜、总吃快餐、缺少锻炼、压力过
大，这些都会导致身体素质下降，免
疫系统出现问题，让身体更容易过
敏。

气候变暖，花粉增多。孙劲旅告诉《生命时
报》记者，花粉过敏患者增多与气候变暖脱不开
关系。早在 2016 年，发表在《环境健康展望》上
的一篇论文就指出，二氧化碳不仅造成了全球变
暖，还作为光合作用的原料促进了植物的生长。
在温度和二氧化碳浓度更高的环境中，植物会生
长得更加茂盛，自然就会产生更多的花粉。《美
国国家科学院院刊》发表的一项研究也指出，受
气候变化影响，北美地区近 30 年来花粉季延长了
20天，无形中拖长了“花粉过敏季”。

空气污染，雪上加霜。随着空气污染加重，
人们接触的有害气体、粉尘颗粒增多，会刺激甚
至破坏鼻腔等器官的黏膜。陈崇学表示，人体的
呼吸道黏膜相当于一层防御屏障，如果屏障遭到
破坏，就会增加过敏原进入人体的机会。再者，
粉尘颗粒、臭氧、氮氧化物等各种空气污染物能
与花粉反应，增强花粉的致敏性。研究表明，空
气污染物使花粉外壁更容易破碎，暴露出花粉致
敏原，从而使花粉过敏的发病率增加。

室内刺激让人大意。“不良的居室环境同样
会引发过敏。”陈崇学表示，现在很多人喜欢购买
鲜花装点家居，如果有人是过敏体质而不自知，
就会因此接触到过敏原。此外，豪华、过度的装
修会释放很多有害化学气体，平日里不勤于打扫
导致粉尘堆积，这些都会刺激呼吸道黏膜，导致
屏障功能弱化，增加花粉过敏发生几率。

别把过敏当小事儿
“很多人不把早期过敏症状当回事儿，觉得

不过是打喷嚏、流鼻涕而已，影响不大。事实
上，长此以往对黏膜、皮肤及实质性脏器都可能
造成损害，严重的会引起哮喘，危及生命。”陈崇

学提醒，千万不要把过敏当成小毛病对待，尤其
是在春季，要注意以下几个细节。

尽量避开过敏原。孙劲旅说，减轻过敏症状
最直接的方法就是减少与过敏原的接触。春季，
过敏患者最好减少出行，尤其要避免在上午 10 点
到下午 5点花粉浓度较高的时段外出。如果必须外
出，最好戴口罩和防花粉眼镜，回家后要清洗鼻
腔、换衣服、洗澡等，避免把花粉带入室内。有
条件者还可以在室内安装新风系统或使用空气净
化器。平时过敏症状较严重者，可在医生指导下
使用“花粉阻隔剂”，以减少花粉颗粒的吸入。不
同的过敏原之间存在交叉反应，比如对花粉过敏
者可能也会对芹菜、胡萝卜、桃、苹果、橙子、
葡萄、坚果等食物过敏，应引起注意，避免食用。

分清过敏与感冒。花粉过敏与感冒、流感有
着本质的不同，花粉过敏是人对花粉过敏原的一
种不正常反应，属于非感染性炎性疾病，与遗传
有关，但不具有传染性。而流感是由病毒感染引
发，具有传染性。孙劲旅说，花粉过敏有明显的
季节性，如果症状有规律地在相同季节反复出
现，就可能是过敏症状。此外，花粉过敏通常表
现为某些局部症状，如鼻痒眼痒、喷嚏次数多，
而流感常伴有全身症状，如全身无力、肌肉酸痛
等。感冒病程一般不超过 2 周，如果出现“感冒”
久治不愈，就要考虑过敏性鼻炎了。

发现过敏应及时就医。专家建议，一旦发现
过敏症状，应及时到医院就诊。陈崇学解释说，
临床上不乏一些患者，平时症状并不明显，但实
际病情已较为严重。专业医生可以通过检查患者
鼻腔、喉咙的水肿程度，对病情做出准确诊断，
再决定是使用药物治疗还是先通过改善生活方式
进行干预。

若花粉过敏的症状迟迟不见缓解，并且影响
到了正常生活，就需要在专业医生指导下采取药
物治疗。孙劲旅介绍，临床上常用的治疗方式包括
对症治疗、抗免疫球蛋白(IgE)治疗和免疫治疗。对
症治疗是指使用抗组胺药物治疗过敏性鼻炎、结膜
炎等，症状比较重的患者，可以使用激素鼻喷剂治
疗过敏性鼻炎。对于症状特别严重的患者，可以使
用抗免疫球蛋白治疗，一般情况下，每月皮下注
射一次即可。免疫治疗则适合治疗那些同时合并
秋季花粉过敏的患者，一般需要持续 3~5年，可到
变态反应门诊进行相关诊断和治疗。

梦境会不会受现实影响，答案是肯定的。近
日，美国“健康美好”网站刊登了美国梦境分析
师劳里·洛文伯格的文章，其根据经验总结了 5 种
常见的会影响梦境的事。

趴着睡，性梦多。如果你经常做一些与熟人
或陌生人亲热的梦而感到尴尬，建议检查下睡眠
姿势，因为趴着睡更容易做与性有关的梦。一种
理论认为，生殖区域被压在床上会受到刺激，进
而反馈给大脑，导致性梦；另外，趴着睡会影响
大脑正常的供氧，使无意识的思考和想象增加，

“性”这种原始的本能更易“冒头”。
吃维 B，梦境清。如果你想把梦境记得更清

楚，在睡前可以服用维生素 B6。这种 B 族维生素
有助于回忆做梦的细节。这可能是因为维生素 B6
有生成血清素的作用，其含量的升高能提高梦境
的活跃度，促使人们醒来后清楚地复述梦境。

戒烟后，梦更多。尼古丁会抑制血清素，所
以吸烟的人可能梦更少些。而如果你最近戒烟
了，不再摄入尼古丁，就会产生反弹效应，开始
疯狂地做梦。随着时间的流逝，这种现象会慢慢
消失。

黄体期，梦难忘。黄体酮是一种与生殖健康
有关的激素，在女性月经周期的后半段、排卵后
释放，它也会影响做梦。希腊雅典大学的睡眠医
学家发表在《医学科学》上的研究显示，那些处
于月经周期黄体阶段（黄体酮水平更高）的女性
能更好地记住自己的梦；而当身体有高于正常水
平的孕酮时，梦会变得非常生动和难忘。

吃甜辣，噩梦多。在就寝前吃甜或辛辣食物
会让人做更多心烦意乱的梦。这些食物会导致血
糖水平急剧上升，在进入快速眼动睡眠时期（做
梦期间）时又急剧下降；辛辣食物会升高体温；
且平躺睡眠时容易造成烧心，所有这些因素都可
能破坏梦境，把愉快的梦变成烦躁的梦。

很多人都知道，吸烟易引起慢性咽炎、支气
管炎，烟草中尼古丁有抑制性激素分泌及杀伤精
子的作用，还可阻碍精子和卵子的结合，降低妇
女受孕几率。吸烟还会导致阳痿。

英国科学家最近针对吸烟的一项研究更是让
人大吃一惊，他们发现，男性长期吸烟还会导致

智力水平下降。
为研究吸烟对智力的影响，研究人员招募了

约 5000 名男性和 2000 名女性，随访十年后发现，
香烟对男性大脑存储信息的能力和认知能力有致
命影响。如果一个人的烟龄超过 10 年，他的智力
恢复能力将不复存在。


