
!"#$%&'()*

懒洋洋的身体蛰伏了一个冬季
!

"

冬眠
#

已经结束
!

如果开春不锻

炼
!

一年四季都会打不起精神来
!

春季健身需要精心策划一番
$
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春季的体育锻炼一定要讲究科

学性
$

在进入锻炼前
!

最基本的是

要做好准备活动
$

冬季带给我们的除了寒

冷还有僵硬
%

身体各器官如

内脏
&

肌肉的功能都处于较

低水平
!

骨骼和韧带更是僵

硬得很
!

突然弯低身体
&

高

踢脚尖
!

甚至是扭腰
&

跳绳
!

都容易造成运动损伤
$

尤其

是从事剧烈的运动前
! "

热

身运动
'

更是少不了
!

这是

为了预防肌肉和骨骼遭受损

伤
$
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春季讲究护肝
!

中医医

生告诉我们
!

中医讲究五行

!

金
&

木
&

水
&

火
&

土
"

!

而春

季则属于五行中的木
!

而人

体五脏
"

心
&

肝
&

脾
&

肺
&

肾
'

对应五行
!

因此肝属木
!

肝脏与木的物性是一致的
$

因此
!

多与大自然接触
!

接

受春季里的阳光
!

对改善肝

脏功能及全身心的健康好处

颇多
$

所以春季运动要在室

外
$

中医还认为
!

春天的阳

气在树林
&

江河
&

湖边的空

气里尤其旺盛
!

这些地方富

含一种负氧离子
!

它有止咳
&

消除

疲劳
&

调节神经
&

降压
&

镇静等功

效
$

运动地点选择在室外
!

能改善

呼吸
&

新陈代谢及血液循环的状态
!

越练越精神
!

就算是
"

春困
'

一类

的恼人事也难以近身
$
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大清早出门
!

雾气蒙蒙
!

竟见

一老伯旁若无人地在大马路边伸腿

弯腰
!

身旁不远便是呼啸而过的车

流
!

如此
"

高难度
'

的锻炼方式
!

能做下来的真没几个
!

更何况是一

位老人家
$

我们常有这种错误观念
%

每天

早晨锻炼是最好的
$

然而众多科学

家的研究表明
!

一天中傍晚是最佳

运动时间
!

尤其是室外运

动
$

研究表明
!

一天内
!

人

体血小板的含量是有一定的

变化规律的
!

下午和傍晚的

血小板量要比早晨低
#$%

左

右
!

血液黏度降低
&%

!

早

上锻炼容易造成血液循环不

畅和心脏病发等问题
!

而下

午以后这个危险则降低很

多
$

且傍晚时分
!

人体已经

经过了大半天的活动
!

对运

动的反应最好
&

吸氧量最

大
!

运动效果也更明显
$

上午由于处于两餐之

间
!

进餐后血液都集中在消

化道以帮助消化吸收
!

运动

会使血液流向四肢而妨碍肠

胃消化
!

时间一长就难免会

产生消化疾病
!

身体较弱者

还会产生餐后低血压
!

出现

昏厥等情况
$

锻炼时间安排

在傍晚
!

就避免了这些可

能
$

专家认为
!

雾对人体健

康危害很大
$

雾珠中含有大

量的尘埃
&

病原微生物等有

害物质
!

在雾气中锻炼
!

人

的呼吸随运动量的增加而加

速
&

加深后
!

会将雾气中大

量的有害物质吸入体内
$

雾

气中散布的一些致病因素反倒让锻

炼成为了无形杀手
$
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如果感觉天气较凉
!

应该等身

体锻炼到微微发热时再减衣
!

让身

体处于舒适状态中
!

俗话中的
"

春

捂秋冻
'

就是这个意思
!

就春天的

气候来说
! "

捂
'

比
"

脱
'

要来得

保险点
$

芳芳平常运动不多
!

为弥补少

锻炼的缺憾
!

她每次运动时都几乎

累到半死
!

以至汗流浃背
!

刚出操

房又碰巧遇到了多年未见的老同学
!

不知不觉就聊了
#$

分钟
!

等到进入

冲凉房时
!

身体一向不好的芳芳开

始打起喷嚏来了
$

人们总认为出汗越多
!

运动效

果越好
!

其实不然
$

在气温适宜的

情况下
!

出汗绝对有很好的锻炼效

果
$

但春季的气温与夏季相比还比

较凉
!

出汗过多容易让毛孔扩张
!

凉湿之气乘机侵入体内
!

容易使身

体受风寒而着凉感冒
!

从而诱发呼

吸道疾病
!

后果可能很严重
$

中医认为
!

汗与心和血有莫大

的干系
!

一定量内的流汗有排毒作

用
!

但如果汗液排泄过多
!

则会带

走体内一些珍贵的微量元素
!

会耗

人心血
&

损人阳气
$

因此
!

春季锻炼不宜出汗过多
!

刚出汗就差不多了
!

锻炼结束时还

要立即擦干汗液
!

换上干净衣服
!

以防着凉
$

若已经感冒
!

就不宜参

加体育锻炼
!

而应多休息
!

待感冒

痊愈后再参加锻炼更好
$

只要能坚

持每次
'$

分钟
&

每周
'

次
!

或每天

#

次
&

每次
()

分钟进行有氧运动
!

如步行
&

爬山
&

跳绳
&

慢跑
&

室外

体操等
!

就是很好的春季运动方式
$
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对应于锻炼前的
"

热身
'!

运动

过后要注意
"

冷身
'$

运动能加速血

液的循环
!

如果不能以一些节奏慢

的简单运动结束锻炼
!

血液不能突

发性地自动适应身体的变化
!

血压

会猛然下降
!

导致心脏供血不足
!

会引起昏迷甚至休克死亡
$

简单的
)

分钟左右的慢走
!

能够有效地消除

疲劳
$

当脉搏减慢至
(#$

次以下
!

你的
"

冷身运动
'

才能结束
$
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一日之计在于晨
!

一年之计在于春
!

又到了

万物复苏的春季了
$

春天气候逐渐转暖
!

是一年

中最美好的季节
!

然而也是
*

百草发芽
!

百病发

作
'

的季节
!

因此我们应注意保健养生
$

JKLMNOP

早春二月是
*

乍暖还寒
!

最难将息
'

的时节
!

正如民谚所说
%*

早春早春
!

慎防
+

春瘟
,$

珍意养

生
!

切勿轻心
$'

据预测
!

今年早春因为气候较往

年反常
!

因此
!

流感
&

麻疹
&

风疹等传染病将可能

流行
$

为此
!

搞好这些流行病的预防工作很重

要
$

必须重视个人卫生和环境卫生
!

对衣物和

被褥等必须勤洗勤晒
*

保持室内空气流通
&

新鲜
*

不带孩子到病人家去串门
!

尽量不带孩子到公

共场所去游玩
*

在流脑流行区
!

每天早晨最好用

醋在室内熏蒸杀菌
$

在流行病高发季节
!

一旦发现孩子有发热
&

咽喉肿痛
&

头痛
&

皮肤出血等症状时
!

必须马上

送医院诊治
!

切勿延误
$

注意保暖
!

预防感冒
$

感冒后抵抗力会降

低
!

容易受到脑膜炎双球菌的袭击而发病
!

所以

要随天气变化增减衣服
$

早春时节气候变化无

常
!

故应该
"

春捂秋冻
'$

每顿进餐时
!

最好喝点食醋
!

菜肴中宜拌些

蒜泥或姜汁
!

这样可有效杀菌
*

饭后用盐水漱

口
!

也有利于预防流脑的发生
$
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据研究表明
!

春季是气温
&

气压
&

气流
&

气湿

等气象要素最为变化无常的季节
$

因此常引起

许多疾病的复发
%

VWP

主要由风湿热反复发作侵犯心脏

引起的
$

常因寒冷
&

潮湿
&

过度劳累以及上呼吸

道感染后复发或加重
$

8XY

关节炎病人对气象的变化甚为敏

感
!

尤其是早春
$

因此
!

患者应重视关节及脚部

保暖
$

如果受凉
!

应及时用热水泡脚
!

以增加关

节血液循环
$

ZY

春季是感冒的多发季节
!

对肾炎患

者来说
!

感冒不仅引起发热
&

流涕
&

鼻塞
&

咳

嗽
&

咽痛等上呼吸道炎症
!

而且极易导致肾炎

复发
$
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'

月
!+

月是发病的高峰
!

故民间

素有
"

菜花黄
!

痴子忙
'

的说法
!

即使是老病人也

极易复发
$

因此
!

应特别注意预防
!

如保证充足

的睡眠
!

遵医嘱正规治疗
!

发现有情绪异常者
!

应及时就医
$
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有人感到鼻
&

眼奇痒难忍
!

喷嚏连

续不断
!

流涕
&

流泪不止
!

有的人还会出现头痛
&

胸闷
&

哮喘等症状
!

这是接触某种花粉后引起的

过敏反应
!

又称
"

花粉症
'$

因此
!

过敏体质的人

应尽量少赏花
!

外出时要戴口罩
&

墨镜等
!

以减

少接触花的机会
$
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主要表现为脱屑
&

瘙痒
&

干痛等症

状
!

有的表现为红斑
&

丘疹等
$

还有些患者表现

为雀斑增多或褐斑加重
$

因该症多发生在桃花

盛开的季节
!

故也叫
"

桃花癣
'$

abP

病人对气象要素的变化适应性

差
!

抵抗力弱
!

极易引起复发或使病情加重
$
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一防病毒性皮肤病
!

如水痘
&

风疹等
$

水痘起病较急
!

可有发热
&

食欲减退等症

状
!

成人较儿童明显
$

患了水痘要隔离
$

发烧期

在饮食上要清淡易消化
!

注意休息
$

还应保持皮

肤的清洁卫生
!

皮肤瘙痒时
!

可涂些止痒药水
$

风疹是一种由风疹病毒引起的通过呼吸道

传播的急性传染病
$

人吸入病毒后
!

经过
#

周
!

'

周的潜伏期
!

便出现症状
$

先是全身不适
!

继

而出现发热
!

耳后及枕部淋巴结肿大
!

并有淡红

色斑疹或斑丘疹
!

短期内扩展到全身
!

奇痒难

忍
$

对于孕妇来说
!

风疹病毒的侵入则会导致胎

儿畸形
&

早产或死亡
$

预防风疹病毒的关键是减

少与风疹病人的接触
$

如果孕妇接触了风疹患

者
!

)

天内应注射大剂量的胎盘球蛋白
$

如果在

妊娠头
'

个月内确诊患了风疹
!

则要考虑人工

流产
$

二防变态反应性疾病
!

如丘疹性荨麻疹
$

这

种病症在孩子中间广泛出现
!

多数和蚊虫叮咬

有关系
$

三防由真菌感染所引起的体癣和股癣
$

一

般来说
!

真菌所引起的癣病多发生于夏季
!

因

为
!

真菌喜温暖潮湿
!

过于干燥则不利于它的

生长
$

但是
!

如果人体有适宜真菌生长繁殖的

条件也可四季发病
$

比如
%

有些人多汗
!

皮肤

容易感染真菌而发生癣病
*

患糖尿病的人也容

易发生癣病
!

由于皮肤里含糖量增高
!

提供了

真菌生长的营养
*

长期使用激素
!

长期多次接

受
,

射线照射的人
!

由于抵抗力降低
!

易发

生癣病
$

四防颜面再发性皮炎
!

俗称春季皮炎
$

多见

于
(-

岁
!+$

岁的女性
!

主要表现为脱屑
&

瘙痒
&

干燥等症状
!

有的表现为红斑
&

丘疹和鳞屑
!

经

一周而减退
$

还有些女性表现为雀斑增多或褐

斑加重
$ (
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