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春天，万物复苏、生机勃勃，本应

是舒适的季节，可很多人的身体却反

常起来，肠胃不适，血压像过山车一样

不稳定，肩周炎、偏头痛等症状也有加

重的迹象……

其实，在中医看来，春天是个爱

“翻旧账”的季节，有些疾病就像被春风

激活的种子，稍不注意就会破土而出。

这些疾病易在春天复发

1. 老胃病、消化性溃疡等

很多人在春天容易腹胀、腹泻，

甚至老胃病复发，这在中医里叫肝旺

脾虚，原因是春季肝气太旺，脾胃被压

制，运化功能就会失调，使得食欲不

振、胃痛胃胀等找上门。

2. 血压、心血管疾病

春天如果出现头顶胀痛、眼睛发

红、容易发脾气等症状，多半是肝阳上

亢。气血猛地往头上冲，血管收缩，血

压自然就上去了。对于血管弹性本来

就差的老年人来说，还有诱发心脑血

管意外的风险。

3. 失眠、情绪病等

肝藏魂，主疏泄。如果肝气不

舒，神魂不安，人就会失眠多梦。春季

心理问题、精神疾病高发，与肝气波动

有关。

4. 颈肩腰腿痛

有些人冬天没事，一开春就肩膀

疼痛或颈椎难受，这其实是肝气升发

不畅的表现。肝主筋，若气血堵在经

络里，不通则痛。

很多春季疾病都源于“肝”

不难发现，这些症状的幕后推手

皆是肝。

传统医学认为，春季正是养肝的

黄金季节，《黄帝内经》有云：“春三

月，此谓发陈，天地俱生，万物以荣。”

肝主疏泄，具有调畅气机、促进气血运

行的功能，其生理特性与春季升发之

气相适应。

立春之后，人体肝气逐渐旺盛，

若调养不当，容易出现情绪波动、头晕

目眩、胁肋胀痛等症状。此时要顺应

自然之气，促进肝气疏泄，为一年的健

康打下基础。

怎么防止疾病“翻旧账”

想要过个安稳的春天，可从以下

几方面入手调理身体，防止疾病“翻

旧账”

饮食调理：养阳疏肝

唐代著名医家孙思邈说：春省酸

增甘，以养脾气。春天肝气本就旺，酸

味入肝，再多吃酸（如醋、乌梅、柠檬

等）等于给肝火上浇油。具体可以这

样做：

养阳首选

辛温食材：生姜、大蒜、洋葱、韭菜

等，这些食材能温中散寒，激发阳气。

推荐：早上喝一杯生姜红枣茶

（生姜 3片+红枣 5颗煮水），能温暖脾

胃，抵御春寒；炒菜时多放韭菜，比如

韭菜炒鸡蛋，韭菜炒豆芽，简单又

养生。

疏肝必备

青色食物：中医认为“肝属木，其

色为青”，青色食物能疏肝理气。

推荐：菠菜、芹菜、茼蒿、春笋等，

比如清炒菠菜、茼蒿炒蛋，既能疏肝，

又能补充维生素。

健脾辅助

温补杂粮：立春时阳气生发，但

脾胃功能尚未完全恢复，不宜多食油

腻食物。

推荐：可多吃小米、燕麦、山药、

南瓜等健脾养胃的食材，煮成小米粥

或者山药排骨汤，温和滋养脾胃。

经络调理：2 个穴位

中医认为，通过按摩特定穴位，

能疏通经络，激发阳气，疏肝理气。

太冲穴

疏肝解郁的“第一穴”，位于足背

第一、二跖骨间，跖骨底结合部前方凹

陷中。用拇指指腹按压，每次按压 3
一 5分钟，力度以酸胀感为宜，左右脚

各按 1次。

适合情绪烦躁、胸闷、易怒的人，

能帮助肝气顺畅运行。

足三里穴

健脾养胃的“长寿穴”，位于小腿

外侧，犊鼻下 3 寸，犊鼻与解溪连线

上。用食指和中指并拢按压，每次 5
分钟，力度适中，能增强脾胃功能，为

阳气生发提供“物质基础”，改善消化

不良，乏力等问题。

作息运动：遵循作息

规律

春季应“晚睡早起，与鸡俱兴”，

晚上 11点前入睡，早上 6-7点起床，顺

应阳气生发的规律。起床后可开窗通

风，呼吸新鲜空气，让身体感受春气的

滋养。

运动

运动宜“舒缓柔和”，避免剧烈运

动消耗阳气。推荐散步、慢跑、太极

拳、八段锦等，每天运动 30分钟左右，

以“微微出汗”为度。

运动场地最好选择户外向阳的地

方，如公园、河边等，能更好地吸收自

然界的阳气；避免在清晨或傍晚寒气

重的时段运动；运动后及时擦干汗水，

不要吹风，以免受凉。

情志养生：疏肝解郁

中医说“怒伤肝”，过度生气、焦

虑会导致肝气郁结，影响身体健康。

可以通过这几种方式调节情绪：

多到户外走走，欣赏春日景色，

肝气“喜条达”，自然环境能帮助舒展

肝气；

听舒缓的音乐，如古琴曲等，大

自然的声音能平复烦躁的心情；

培养兴趣爱好，如养花、练字、读

书等，转移注意力，保持心态平和；

与人交流沟通，不要把烦心事憋

在心里，及时释放情绪。

（来源：青海省第三人民医院）

在春天“复苏”的，还有这4类疾病

（（第三十八期第三十八期））

格尔木市卫生健康委员会 宣

遗失声明
格尔木仁康医院食品经营许可

证副本（证号：JY36328010088011）不

慎遗失，声明作废。

2026年4月10日

遗失声明
周宇轩，男（父亲：周静，身份证号为 632801********1019，母亲：张泽勤，

身份证号为 510902********1680）出生医学证明（出生证编号：J630013963）不
慎遗失，声明作废。 2026年4月10日

遗失声明
格尔木市昆仑南路 12 号 5 号楼

1 单元 141 室吕建宁门牌证（证号：

100571）不慎遗失，声明作废。

2026年4月10日

遗失声明
格尔木市中山路 32 号 13 号楼 5

单元 532 室夏伟（证号：100181）不慎

遗失，声明作废。

2026年4月10日

遗失声明
格尔木市乌图美仁乡敖包图村股份经济合作社开户许可证（核准号：

J8591001603602，开户银行：青海格尔木农村商业银行股份有限公司金峰支行，开

户账号：82010000000601837）不慎遗失，声明作废。 2026年4月10日

遗失声明
青海金万石工贸有限公司营业执

照 正 本（ 统 一 社 会 信 用 代 码 ：

91632801MA75956N30）不慎遗失，声明

作废。 2026年4月10日


