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“反复两胁肋隐痛不适，神疲乏力，急

躁易怒，伴有双目干涩、口干口苦……”53

岁的王先生诊断为酒精性肝硬化10年，进

入春季明显加重，遂到中国中医科学院西

苑医院山西医院（山西中医药大学附属医

院）就诊。脾胃病科副主任医师李佩芳通

过面诊，发现其面色发黄、舌质红、舌苔微

黄少津，脉弦，辨证为肝郁阴虚证，开具疏

肝解郁、养阴泄热的中药汤剂进行调理，

半月后诸症状缓解。

《黄帝内经》有云：“人以天地之气生，

四时之法成。”人与自然相互依存，构成有

机统一整体。春季阳气上升，万物萌发，

在中医五行学说里，春与肝同属木行，此

时人体肝气顺应天时，呈蓬勃升发之势，

故春季成为养肝的黄金时期。

“山西有着独特的温带大陆性季风气

候，春季少雨多风，气候干燥，易伤人体津

液，加之春季气温多变，易扰乱人体气机，

使得春季成为肝病患者的多事之季。”李

佩芳进一步解释，在中医理论中，肝主疏

泄，调节情志，与脾胃运化功能密切相关，

还主藏血。如肝气郁结，会出现焦虑、抑

郁、烦躁、食欲不振、神疲乏力、双目干涩

等症状。对于肝硬化患者而言，春季病情

易反复，养肝显得尤为重要。

那么，肝硬化患者春季该如何养肝

呢？李佩芳介绍，首先，要保持情志舒畅，

心平气和，严格遵医嘱服药，定期复查肝

功能、腹部彩超等指标。其次，在饮食上，

中医认为酸味收敛，不利于肝气疏泄，而

甜味食物有补益、健脾功效。慢性肝病患

者可适量食用芽菜，如豆芽、香椿芽、韭菜

苗等，促进人体阳气生发。此外，保证充

足睡眠至关重要，凌晨1点至3点，气血流

入肝经，此时宜深度睡眠，有助于气血调

和。“不同人群应根据自身特点，从饮食、

起居、运动、情志等方面做好养肝护肝工

作，为全年健康奠定基础。”

随着雨水节气的来临，气温逐渐回

升，但天气变化无常，一些呼吸道疾病也

悄然进入高发期。

近日，81岁的邓爷爷无明显诱因出现

发热，伴畏寒、咳嗽、肌肉酸痛等症状，自

行服药后未见改善。该患者既往有慢性

阻塞性肺疾病、高血压、2 型糖尿病等病

史，此次病情来势汹汹，家人心急如焚，遂

将他送往太原市第二人民医院呼吸与危

重症医学科。主治医师王小静通过详细

询问和一系列检查，初步诊断为乙型流感

病毒感染、胸部CT左肺感染性病变，经治

疗后症状好转出院。

“据太原市疾控中心发布，目前，流感

病毒阳性率呈上升趋势，春运期间人群大

规模流动，增加了流感等呼吸道传染病的

传播风险。同时，流感病毒易变异，导致

人群普遍易感。”对此，王小静语重心长地

提醒：“一旦出现持续发热超3天、咳嗽咳

痰加重、呼吸困难、意识模糊等症状，应及

时就医。”她着重强调，患有高血压、糖尿

病等基础疾病的老年人，感染后易发展为

重症和并发症，更需格外留意，及时就诊。

春季气温多变，预防呼吸道疾病需做

好以下几点：一是注意保暖，根据天气变

化及时增减衣物，避免着凉；二是多参加

户外活动，增强体质，保证充足睡眠，避免

过度劳累；三是合理饮食，保持良好卫生

习惯，尽量避免前往人群密集场所；四是

积极接种流感疫苗等呼吸道传染病疫苗，

以降低感染风险。另外，老年人应注意勤

开窗通风，外出佩戴医用外科口罩。

“未病先防、提高体质；既病祛邪，慎

勿伤正。”王小静表示，春季万物复苏，推

陈出新，一派欣欣向荣，人们应做到夜卧

早起，助益阳气生发，也要顺应春生之气，

舒展身体，愉悦精神，以免损伤肝脏。平

日，多吃温补阳气的食物，如葱、姜、瘦肉

等，帮助祛寒散邪，扶助阳气。

“针灸和八段锦太神奇了！没想到这

么短的时间就让我重获健康。”49岁的吕

女士长期伏案且熬夜，患上带状疱疹，身

心俱疲。山西省中医院针灸科副主任医

师赵婷婷诊断其为气血两虚、肝郁脾虚

证，建议中医针灸配合八段锦功法治疗，

以疏肝健脾、通络止痛、调和气血。针灸

10天后，带状疱疹症状消失。吕女士坚持

习练八段锦后，睡眠质量大幅提升，面色

红润有光泽，整个人充满活力。

立春之后，虽然从节气上来说已进入

春天。但此时春寒料峭，气候变化无常，

乍暖还寒，易致人体阳气升发受阻，肝气

郁结，脾胃功能失调。如何才能养好阳

气，疏肝气解郁结？

中医认为“动则升阳”。“春天宜‘动’

不宜‘静’，适度运动可调动体内的阳气生

发起来，以发挥畅达经络、疏通气血、调和

脏腑、增进健康的养生目的。”赵婷婷强

调，运动要适度进行，可根据个人身体状

况选择较为和缓的项目，如八段锦、散步、

慢跑，或不太剧烈的球类运动等，将身心

融入大自然中，修身养性，强健身体。

“八段锦作为一种传统养生功法，动

作舒缓，能柔筋健骨、养气壮力，每个动作

都能对相应部位发挥作用，通过局部调节

整体。”带领科室医患坚持练习八段锦10

多年的赵婷婷感慨道，八段锦不仅能改善

患者的身体状况，增强免疫力，还减少了

感冒、颈腰椎痛等常见病的发生。同时，

团队凝聚力和协作精神也随之增强，可谓

一举两得。她建议大家，趁着春天练起

来，八段锦既可防病健身，又对疾病康复

有辅助作用，尤其适合久治不愈的慢性病

患者和处于亚健康状态的人群。

“一年之计在于春”“保肝护阳是重

点。”赵婷婷建议，平时脾气大、易情绪波

动，出现胸闷、胁痛等症状的人群，可通过

按揉太冲、膻中、内关等穴位来调理；对于

消化不良、经常感冒者，采用针灸、汤剂、

八段锦等中医养生方法，有助于升阳固

表，让肝气舒畅，元气充沛。

阳气始生 养肝正当时

流感高发 预防是关键

借春升阳 运动来助力

春回大地，万

物复苏，春季养生

正当时。随着气

温渐升，自然界生

机盎然，人体也迎

来新陈代谢最活

跃的时期。然而，

春季气候多变，温

差 较 大 ，湿 气 渐

重，给健康埋下隐

患，稍有不慎，疾

病 便 会 乘 虚 而

入。如何在春日

里调养身心，增强

免疫力？记者特

邀我省多家医院

专 家 ，从 肝 脏 养

护、呼吸道疾病预

防、春日运动等多

个维度，深入剖析

春季养生与疾病

防治的关键要点，

助力民众以最佳

状态开启全年健

康生活。
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