
为什么要春捂
从中医养生的角度讲，“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、诱发疾病。

具体来说，春捂的益处有以下几点：

1.有利于调节人体的恒定温度

因为无论季节如何变化，人的体温总要

保持在37度左右，人体保持恒定的温度一是

靠血管的收缩和皮肤的出汗来调节，二是靠

增减衣服来维持。

如果过早地减掉衣服，就会破坏人体恒

定温度的调节，影响身体健康。

2.春捂有利于抵御风寒

人体也同自然界一样，在春天开始复苏，

原先处于“冬眠”的皮肤细胞开始活跃起来，

毛孔张开。这时当冷风袭来时，就能长驱直

入，使人感到寒冷。

3.春捂有利于适应季节的变化

在初春时节，经常有寒流和强冷空气南

下，导致气温急剧下降。在这种情况下，如果

不“捂”着点儿，就很难适应这种冷暖的变化，

许多人甚至可能会患感冒、气管炎、关节炎等

疾病。
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美好生活从健康开始美好生活从健康开始

三月，气温多变，不少人开始“乱穿

衣”。俗话说：“春捂秋冻，不生杂病。”其

意思是劝人们春天不要急于脱掉棉衣，秋

天也不要刚见冷就穿得太多，适当地捂一

点或冻一点，对于身体健康是有好处的。

但需要注意的是，“春捂”要有度，捂错反

伤身，捂和冻都要掌握好度，不可过度追

求。 春捂到底应该怎么“捂”？春捂要护

好哪里？春捂要“捂”到什么时候？一起

看看本期健康周刊带来的春捂攻略。

蔡富根/整理

资料来源：CCTV生活圈 养生中国 科普中国等

春捂要捂好这三处
春捂并不是简单的“多穿衣服”，“捂”的

位置也很重要。以下三处要格外注意：

1.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。

2.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。

3.膝足部

都说“寒从脚下生”，所以膝足部的保暖

也尤为重要，春捂穿衣可遵循“下厚上薄”的

原则，秋裤先别着急脱。

不仅要“捂”还可以多揉
春季养生，不仅要“捂”，还可以多揉搓穴

位部位，起到保健作用。

1.养脾胃 可揉揉足三里穴。按揉时小

腿略向前伸，食指放在足三里穴上，中指压在

食指上，两指一并用力，按揉足三里穴1分钟。

2.疏肝气 可推搓两肋，即双手按腋下，

顺肋骨间隙推搓至胸前两手接触时返回，来

回推搓30次，以双肋处有温热感为佳。

3.活肾水 可热搓腰部。腰为肾之府，先

将两手对搓至手心热后，分别放在腰部两侧，

手掌贴着皮肤，上下按摩腰部，直到有温热感

为止，每次约200下。

除了春捂还要注意调养
中医认为，防病如御敌。春捂只是被动

防御，要想防疾健身，还必须从春天开始加强

身体锻炼，增强机体的适应能力和抗病能力，

同时还要讲究科学饮食和起居。

饮食上要注意调养肝气去春火，应该多

吃甘淡食物，如黑米、豆类及其制品；蔬菜有

菠菜、韭菜、芹菜、油菜和胡萝卜等；果品有

栗子、红枣、枸杞和菠萝等。除了春捂有度与

药石调理外，还需调养精神，制怒养肝，以防

“春火萌动”。

两款祛湿健脾养生药膳

金橘山药小米粥

【原料】：金 橘 20g、鲜 山 药 100g、小 米

50g、白糖15g。

【做法】：先将金橘洗净后切片备用；山药

去皮后切片，再与金橘片及淘洗干净的小米

一同入砂锅中，然后加入适量清水，先用大

火煮沸，再改用小火熬成稠粥，最后加入白

糖即可。

【功效】：山药味甘，性平，归肺、脾、肾

经，可健脾，补肺，固肾，益精。小米味甘、

咸，性凉，归肾、脾、胃经，可和中，益肾，除

热，解毒。金橘味甘、苦，性微寒，归肝、脾、

肺经，可舒肝和胃，解郁散结。

芡实薏苡排骨汤

【原料】：排骨 500 克、芡实 30 克、莲子 20

克、薏苡仁30克、陈皮5克、姜1块。

【做法】：芡实、薏苡仁、莲子在清水中浸

泡 30 分钟，排骨剁小块后焯水；将所有材料

倒进砂锅，加清水，大火煮开后转小火炖 2 小

时，出锅时放盐调味。

【功效】：芡实、莲子健脾益肾；薏苡仁健

脾祛湿；陈皮行气开胃。

哪些人群不适合春捂
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。

老年人：体内产生的热量较低，且循环系

统已经不如年轻人，所以容易受“倒春寒”的

刺激，需要春捂。

儿童：如果过早地给儿童脱掉棉衣或穿

得太少，一旦遇到气温下降，儿童很难适应，

容易患感冒、急性扁桃体炎、支气管炎、肺炎

等疾病。

女性：初春季节，因着凉引发痛经、功能

性子宫出血等妇科疾病的女性明显增多，因

此，女性也需要春捂。

青壮年男性：尤其是那些体质偏于燥热、

阴虚或湿热的人群，春捂就不一定适合了。

都说春天要“捂”
该怎么“捂”？

春捂应该怎么“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。

春捂要捂到什么时候？

春捂要坚守“815”原则，即：

当昼夜温差大于8℃以上时，需要“捂”。

当气温连续几天保持在15℃以上时，就

不需要“捂”了。


