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今天，我们迎来春分，它

是二十四节气中的第四个节

气，春分标志着仲春时节的开

始，“草长莺飞，万物竞发”。

浙江省立同德医院主治中医

师潘琦提醒，春分时节养生贵

在“调和阴阳，疏肝健脾”，每

日按压太冲穴（足背第一、二

跖骨间）与内关穴（腕横纹上2
寸），每次 3 分钟，可疏肝理

气、宁心安神。

春分时节起居应顺应春

日阳气升发之势，适当“夜卧

早起”，但“夜卧”不宜迟于 23
时，“早起”可在日出前后（6-7
时），以保证充足睡眠，助养肝

气。避免熬夜，以免耗伤阴

血，导致肝火上炎。此时天气

乍暖还寒多风，“春捂”依然重

要，尤其要注意背部、腹部和

足部的保暖，以抵御风邪、寒

邪等侵袭。衣着宜“下厚上

薄”，逐渐减衣，不可骤然换上

夏装。室内注意通风，但避免

“穿堂风”直吹。

春分讲究阴阳调和，饮食

上也应当“以平为期”。避免食

用过于辛温、燥热（如过食辣

椒、羊肉等）或过于寒凉（如过

量冷饮、生食）食物。宜多食时

令蔬菜，如春笋、菠菜、芹菜、豆

芽等，以利升发、通利肝气。

可适当增加甘味食物以健脾，

如大枣、山药、南瓜、小米、蜂蜜

等。亦可用枸杞、菊花泡茶，

以滋养肝阴、清解肝热。

春季是过敏性疾病、宿疾

（如偏头痛、慢性皮炎等）易发

季节。对于体质敏感者，应慎

食或少食传统“发物”，如海

鲜、羊肉、香椿、部分笋类等，

以防诱发或加重不适。

春光明媚，正是户外活动

好时节。运动时注意循序渐

进，逐渐增加强度，以身体微

热、微微汗出为度，避免大汗淋

漓，以防阳气随汗液过度外泄，

反致损耗。多到郊野、公园中

漫步，感受自然界的生发之气，

有助于疏解压力，振奋精神。

潘琦还推荐一道春分食

疗方——茯苓山药炖鸡汤。

材料：茯苓 20 克、鲜山药 200
克、老母鸡半只、生姜 5 片。

做法：鸡肉焯水后与食材同炖

1.5小时，加盐调味。作用：健

脾祛湿、补益气血。

春分养生重在调和阴阳
疏肝健脾是关键

两个动作帮你增强免

疫力、改善呼吸节律。

收背伸展：双脚与肩同

宽，自然站立。双手食指向

前，带动肩、背向上打开。

左脚脚尖向后点地，膝盖微

屈。吸气，手臂抬至与身体

同一平面时，眼随手动，微

微向后仰，保持 1 秒钟，感

受身体的发力感，然后慢慢

呼气、回正。反方向同理，

左右交替做 8次为一组，可

做3-5组。

开门见山：双脚开步，

略宽于肩。双手握空拳，顶

住腰眼，吸气，身体往后仰，

双手往前推。呼气回正，身

体放松。
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按摩是一种通过机械按

压来放松肌肉的常见方法，它

能有效缓解因长时间低头工

作导致的肌肉紧张，但以下几

种人群对待按摩要慎重。

颈椎病患者：特别是当患

者患有脊髓型颈椎病、颈椎节

段性不稳定或伴有发育性颈

椎椎管狭窄时，脊髓已经承受

着轻微的压力。如果按摩师

用力按摩脊柱，可能会给脊柱

带来短暂而剧烈的冲击，导致

脊髓瞬间受到更大压迫，从而

引发神经功能急剧恶化，甚至

可能造成永久性的高位截瘫。

中老年人群：尤其是那些

患有高血压、糖尿病、高脂血

症或有吸烟习惯的人。当颈

部受到按摩时，硬化的斑块可

能会脱落，并随血流进入颅

内，引发脑中风，造成严重后

果。如果按摩时用力过猛，可

能导致骨折或关节错位，同时

还应避免使用按摩椅或自动

按摩器，这些设备可能无法提

供适合个人情况的按摩力度。

患有其他特定疾病人群：

如果肾脏存在错构瘤（如平滑

肌脂肪瘤），则不应受到大力

按压。

除了上面的特定人群，有

些身体部位及其按摩手法，对

于健康人群来说也有风险。

颈部按摩：因为颈部按摩

除了存在特定疾病人有风险

外，部分位置对健康人来说也

潜藏着风险，比如颈动脉窦，

这个位于颈部中线左右三指

宽的位置，极其敏感。任何外

力的不当刺激，都可能引发严

重后果，轻微的可能导致晕

厥，而严重的甚至可能引起心

脏骤停。

乳房按摩：许多美容机构

提供的乳房按摩精油含有雌

激素，这种额外的激素摄入可

能增加患乳腺癌的风险。如

果已经存在早期乳腺癌，这种

按摩还可能刺激肿瘤生长，加

速病情进入中晚期。其次，早

期乳腺癌的肿块可能非常小，

甚至没有肿块，且通常无症

状，有时连专业的乳腺科医生

都难以通过触诊发现。如果

按摩时肿瘤已经存在，不当的

手法有可能促进其转移。

据科普中国

两个部位乱按摩风险极高
人在熟睡时，血液中的

水分会减少，血液黏稠度会

变高。

对于一般人群来说，在

睡前 5 分钟左右喝一小杯

温水，约 150 毫升，一般情

况下，既不会影响夜间睡

眠，还可以帮助缓解夜间水

分丢失，让血流更加通畅，

有助于防止血栓形成。

不过对于心脏功能不

全、肾功能不全等患者，一

般不建议睡前多饮水。
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一、睡前梳头大概 3-5
分钟。二、睡前按揉太阳穴

3分钟。三、睡前按揉颈后

的风池穴3分钟。

均据CCTV生活圈

3个小动作
助你睡得更香甜


