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昼夜平分日 阴阳调和时
春分是二十四节气中的第四个节气，每年3月20日前后，太阳直射赤

道，昼夜均分、寒暑平衡。此时气温回暖、雨水增多，草木萌发，人体阳气随

自然规律升发，新陈代谢加快。

每到春分时节，气温回暖、雨水增
多、草木萌发，人体阳气随自然规律升
发，新陈代谢加快。中医认为，春分是

“调阴阳、养肝脾”的关键时期，但气候
多变也易诱发多种疾病，需格外关注
健康。让我们跟随成都市双流区第二
人民医院（双流区永安中心卫生院）中
医康复科何璟，看看春分时节的养生
要点。

春分高发疾病及科学解析

【过敏性疾病】
原因：春季花粉、尘螨、霉菌孢子

浓度升高，紫外线增强，易引发过敏性
鼻炎、哮喘、皮肤湿疹等。

症状：鼻痒喷嚏、眼红流泪、皮肤
瘙痒或起疹。

【呼吸道感染】
原因：昼夜温差大（可达 10℃以

上），人体免疫力波动，病毒细菌活跃，
易导致流感、支气管炎。

症状：发热、咳嗽、咽痛、乏力。
【胃肠功能紊乱】
原因：春季肝气旺盛，易横逆犯

脾；饮食贪凉或过量食用春笋、香椿等

发物，引发腹胀、腹泻。

症状：消化不良、反酸、腹痛。

【关节疼痛】
原因：湿气加重，气压变化影响关

节滑液平衡，诱发风湿性关节炎、旧伤

复发。

症状：关节肿胀、晨僵、活动受限。

【情绪失调】
原因：肝气郁结叠加春季气压波

动，易出现“春季抑郁症”或焦虑症

状。

症状：失眠多梦、烦躁易怒、注意

力下降。

中西医结合防治方案

【中医调养法】
药膳食疗：推荐枸杞菊花茶（清肝

明目）、山药莲子粥（健脾祛湿）；慎食
羊肉、辣椒等燥热食物。

经络调理：按摩太冲穴（疏肝）、足
三里（健脾胃），每日每穴按压3分钟。

传统运动：晨起练习八段锦、太极
拳，顺应阳气升发。

【现代医学防护】
过敏人群：外出佩戴N95口罩，归

家后使用生理盐水冲洗鼻腔；严重者
需遵医嘱使用抗组胺药物。

呼吸道防护：保持室内通风，接种
流感疫苗；出现高热持续不退及时就
医。

关节保健：佩戴护膝保暖，疼痛发
作时可局部热敷或使用非甾体抗炎药。

【心理调适建议】
每日保证30分钟日照：促进血清

素分泌。
练习正念冥想：推荐“478 呼吸

法”（吸气4秒、屏息7秒、呼气8秒）。
社交互动：参与踏青、园艺等集体

活动。

重点人群健康指南

春分养生三要诀

衣：遵循“下厚上薄”原则，重点护
住腰腹、足踝。

食：多甘少酸（如红枣、蜂蜜），适
量补充优质蛋白（鱼、豆制品）。

住：卧室湿度保持 40%-60%，过
敏家庭定期清洗空调滤网。

健康提示

春分后人体进入“易感窗口期”，
若出现以下情况请及时就诊：持续咳
嗽超过2周、皮肤大片红斑伴发热、关
节红肿热痛活动受限、情绪低落影响
正常生活。
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