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俗话说“春捂秋冻”，“春捂”到底该怎
么“捂”？“捂”到什么时候？通过本文一同
了解。

为什么要“春捂”？

从中医养生角度讲，正所谓“春生、夏
长、秋收、冬藏”。“春捂”是顺应春天阳气
生发的需要，可以更好地保护身体的阳
气。

从气温角度讲，初春时节，乍暖还寒，
气温变化较大，如果过早脱掉厚衣服可能
会使身体受寒，容易引起呼吸道系统疾病
及冬春季传染病等。

需要注意的是，“春捂”的原则更多适
用于平时体质虚弱的年轻人、抵抗力较弱
的老年人、久病之人以及儿童。对于青壮
年，尤其是体质偏燥热、阴虚或者湿热的
人，“春捂”就不一定适合了。

“春捂”就是多穿点？到底该咋“捂”？

“捂”的程度应以自身感觉温暖又不
出汗为宜。

如果“捂”时不觉得咽干舌燥，身体也

不出汗，即便气温稍高，也不必急着减衣。
如果觉得“捂”后身体出汗，则要早点

换装，不然“捂”出了汗，反而容易受风着
凉。

专家提醒，衣服一定要慢慢减，不能
骤减。也要注意不能“捂”过头，应根据气
温变化及自身情况，保持人体温度在
37℃左右即可。

这3处重点“捂”

“春捂”并不是简单的“多穿衣服”，
“捂”的位置也很重要。专家建议，做好这
3处的保暖：

颈项部：颈项部有风池穴和风府穴，
是容易中风邪的地方。保护好颈项部，可
以避免风邪侵袭，建议根据温度戴好围
巾、帽子。

膝足部：俗话说“寒从脚下生”，因此
膝足部的保暖尤为重要。“春捂”穿衣可遵
循“下厚上薄”的原则，上身可以穿得薄一
点，但秋裤先别着急脱。

腹部：主要是“捂”肚脐，肚脐又叫神
阙穴，温暖此处可鼓舞脾胃阳气，特别是
一些胃部怕冷、爱腹泻的人，要特别注意

肚脐部位的保暖。

饮食上也要“春捂”

“春捂”的目的是保护身体阳气，所以
除了衣着方面，饮食上的“春捂”也很重
要。

春季适宜进食一些辛温升散的食物，
如豆豉、韭菜、葱、香菜等。生冷之物应少
食，早春饮茶应饮用一些性质温和的茶
类，如红茶和黑茶，以免损伤脾胃阳气。

除了饮食，泡脚也可以帮助补阳气、
调和阴阳。睡前可以用温水泡脚15～20
分钟，有助于扩张脚部血管、促进血液循
环，让身体得到放松，睡眠质量也会更好。

“春捂”时间越长越好吗？

盲目“捂”不可取，何时可以不再“捂”
呢？专家介绍，“春捂”可以遵循“815”原则。

当昼夜温差大于8℃以上时，说明气
温不稳定，需要“捂”；

当气温连续保持在15℃以上，且维
持了一两周时，就不需要“捂”了，可以适
当减少衣物。

“春捂”到底该“捂”哪儿？“捂”好这3处很关键
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本版内容摘自“学习强国”，请原作
者或有关单位联系我们，以奉稿酬。

时值孟春，乍暖还寒。中医专家
提示，这一时期老年人在防寒的同时
要穿着适度，还可采用中医传统功法、
拍“八虚”、足浴等中医药方法自我保
健。

中国中医科学院西苑医院治未病
中心主任张晋介绍，老年人往往正气
不足，易疲乏无力、不耐寒冷，因此早
春时节常因担心受寒而穿衣过多，殊
不知因此出汗过多容易腠理疏松，反
而会感受风寒之邪，引起感冒。

“老年人既要避免过早减少衣
物，也要避免过度‘春捂’。”张晋说，
老年人可采用“三层洋葱穿衣法”，即
内层穿速干排汗衣物，中间层穿保暖
类衣物，外层穿防风避寒衣物；外出
宜戴帽子或围巾以保护肩颈、关节和
头部。

适度活动有益健康。张晋说，老
年人早起后可在家拍打大腿外侧的胆
经，以疏肝利胆，或拍“八虚”，即拍肘
窝、腋窝、腹股沟和腘窝，帮助阳气升
发；上午9至10时、下午2至4时阳光
充足时，可到户外晒太阳，以弥补阳气
的不足。老年人常感腰腿疼或因肌肉
不足缺乏力量，可在家中窗前阳光充
足处练习坐式八段锦和坐式易筋经，
每天20分钟左右即可。

此外，睡前用中药材煮水泡脚，可
以帮助老年人改善睡眠。专家提示，
阳虚血瘀者可选择艾叶、红花、伸筋
草、透骨草以温阳通络，改善循环；经
络不通、关节痛、体内有湿的人群，可
选择花椒、艾叶、桂枝以祛湿通络，缓
解脚冰凉、关节疼痛。
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细菌和病毒等病原体引起的腹泻病，看似不起
眼，却可能引发严重问题。近期，英国《柳叶刀》杂志
上发表的一项对1990~2021年全球疾病负担的新
研究显示，2021年腹泻病导致全球约117万人死亡，
比1990年减少60.3%；下降最明显的是5岁以下儿
童，腹泻死亡率下降79.2%。不过，在全球范围内，
轮状病毒、志贺氏菌和腺病毒仍是5岁以下儿童腹
泻病死亡的主要原因，应引起重视。

最新研究数据显示，轮状病毒是所有年龄段腹
泻病死亡的主要原因，归因占比为15.2%。轮状病
毒在5岁以下儿童腹泻病死亡归因中占35.2%，志贺
氏菌占24%，腺病毒占23.8%。我国情况与全球情
况略有差异，目前5岁以下儿童腹泻病主要由病毒
和细菌引起，病毒最常见的是轮状病毒、诺如病毒和
腺病毒，细菌常见的有志贺氏菌和沙门氏菌。

轮状病毒因显微镜下形似“车轮状”而得名，主
要通过粪口途径传播，也可经呼吸道和接触传播，几
乎所有儿童在5岁以前都感染过该病毒。婴幼儿感
染后通常症状较重，主要表现为腹泻、发热、恶心、呕
吐等症状，严重者可出现高热、昏迷、嗜睡、尿量减
少、皮肤苍白、不哭不闹等表现。

志贺氏菌，又称痢疾杆菌，是引起人类细菌性痢
疾的病原菌，主要通过粪口途径传播，可通过摄入污
染食物或水以及人与人接触而感染。最常见的症状
是腹痛、腹泻、黏液脓血便、发热，严重者可出现持续
高热、嗜睡、昏迷、抽搐等。近年来我国儿童痢疾发
病率呈逐年下降趋势，但仍显著高于发达国家。

腺病毒性肠炎，是指由腺病毒感染引起的消化
系统疾病，临床较为常见。典型症状为腹泻、恶心、
呕吐、腹痛等，严重者可导致脱水和电解质紊乱。

若儿童发生腹泻，家长可先在家中给予初步治
疗。可口服蒙脱石散，其有吸附毒素、加强黏膜屏障
的作用，可缩短腹泻病程、减少腹泻排便次数和量，还
可补充益生菌和锌制剂，有助于缩短腹泻持续时间。
日常饮食要选择温和、易消化的食物，避免果汁、苏打
水、运动饮料等高脂高糖食品，以免加重腹泻。同时，
要注意补充淡盐水、口服补液盐，预防脱水。

若儿童出现下列情况，应立即就医：大便中带有
血液；1岁以下婴儿超过数小时不愿吃喝；出现严重
哭闹、易激惹、无精打采且对外界刺激没有反应（嗜
睡或反应迟钝）以及脱水表现（包括口干、口渴、哭时
无眼泪、婴幼儿持续4~6小时无尿或尿布不湿、儿童
持续6~8小时无尿）。

感染性腹泻是可预防的疾病，日常要做好以下措
施：1.养成良好的生活习惯，注意个人及环境卫生。家
长及看护人员在更换尿布、烹饪、进食、如厕、扔垃圾、触
碰动物和擤鼻涕后手要洗干净。2.注意食品卫生。避
免饮用未经巴氏消毒的奶，果蔬食用前洗净，肉类和海
鲜要煮熟，蛋类要确保蛋黄凝固，处理食材要生熟分
开。3.提倡母乳喂养。4.儿童及时接种各类疫苗。

轮状病毒，儿童腹泻第一元凶

早上来一杯，唤醒自己；午后来一
杯，休闲惬意；加班来一杯，提神醒脑。
这种风靡全球的饮品，就是咖啡。不过，
您知道一天之中什么时间喝咖啡对健康
更有益吗？最近一项研究为我们提供了
新的视角，一起来了解一下吧。

这个点喝咖啡更健康

值得注意的是，相比于不喝咖啡的
人，早上喝咖啡的人全因死亡风险降低
了16%，心血管死亡风险更是降低了
31%。这种益处在每天饮用2至3杯咖
啡的人更为明显，其全因死亡风险和心
血管死亡风险分别下降了 29%和
48%。而每天饮用超过3杯的人降低了
21%和39%，每天1杯或者更少的人则
降低了15%和35%。

早上8点至12点是糖尿病患者饮
用咖啡的最佳时间，可以降低全因死亡、
心血管死亡以及糖尿病死亡风险。

度身定制你的咖啡时间

早晨喝咖啡对健康带来的益处为什
么会更大？研究人员提出了两种可能的
机制。一方面，下午或晚上饮用咖啡可
能会扰乱我们的生物钟，减少夜间褪黑
素的分泌。另一方面，咖啡具有抗炎特

性。人体的炎症标志物水平在早晨较
高，早晨喝咖啡，其中的抗炎化合物正好
可以起到最大的作用。

不过需要注意的是，两项研究观察
的是关联而非直接的因果关系。因此，
喝咖啡还得根据您的健康状况和生活习
惯来决定。

这些人不适合喝咖啡

适量饮用咖啡对健康有诸多益处，
不仅能降低患2型糖尿病、心脏病和中
风等疾病风险，还能预防认知功能下降
以及某些癌症。但咖啡也不是所有人都
适合的饮品。有特殊健康状况的人群不
宜饮用咖啡，比如孕妇、哺乳期妇女、严
重贫血人群、骨质疏松人群、青光眼患
者、胃病患者等。

此外，喝咖啡还有其他需要注意的
事项。首先，避免过量饮用。一般每天
饮用2～3杯咖啡可有助于健康，如果过
量饮用可能会导致一些不良反应，如焦
虑、失眠、心悸等。其次，咖啡的种类繁
多，不同类型中咖啡因含量和营养成分
也有所不同。比如浓缩咖啡的咖啡因含
量较高，而拿铁、卡布奇诺等含奶咖啡的
咖啡因含量相对较低。应尽量选择天
然、无添加的咖啡，并根据个人的口味和
需求，选择合适的咖啡类型。

喝咖啡最好趁早上
中医认为，春季的养生原则是疏肝

理气、调畅情志。春季属木，与肝相应。
肝主疏泄，调畅气机。春季是万物复苏、
生机勃发的季节，人体也应顺应自然，调
养阳气，保持心情舒畅，以助生发之气。
可以通过听音乐、散步、瑜伽等方式放松
心情，避免过度焦虑。

养血是春季养生的重要内容。可以
多吃一些补血养肝的食物，如红枣、枸
杞、黑芝麻等。春季饮食应多吃植物的
嫩芽和绿色蔬菜，如豆芽、香椿、芹菜、荠
菜等，有助于疏肝理气、清热解毒。适量
食用一些辛温食物，如葱、姜、蒜、韭菜
等，有助于驱寒暖胃、促进气血运行。中
医认为，酸味入肝，过多食用酸味食物会
收敛肝气，不利于春季阳气的生发。春
季饮食应减少酸性食物，增加甘味食物，
如大枣、山药等，以调和脾胃、增强体
质。

春季气温变化较大，特别要注意保
暖，尤其是腹部和脚部避免受寒。春季
容易感到疲倦，午休30分钟以内，有助于
恢复精力。春季阳气生发，万物复苏，人
体也应顺应自然规律，早睡早起，避免熬
夜。充足的睡眠有助于充盈肝血，增强
免疫力。建议合理安排作息，劳逸结合。

春季养生疏肝理气


