
清明时节，以下几

类疾病是高发疾病，

安徽中医药大学一附

院杨教授提醒大家要

格外留心：

第一，呼吸道疾

病。 清明节前后，乍暖

还寒的多变天气容易

使人受凉感冒，发生扁

桃体炎、支气管炎、肺

炎，此时呼吸道疾病会

高发。

第二，过敏性疾

病。 清明节前后是花

粉传播期，人体吸收了

在空中飘浮的花粉，就

容易出现鼻塞、流涕、

打喷嚏、鼻腔以及全身

发痒等过敏性疾病。

外出时，在草丛、树林

或潮湿、蚊虫多的地方

不要逗留太久，回到家

后要及时洗脸、洗手。

第三，风湿类疾

病。“清明时节雨纷

纷”，潮湿多雨的天气，

关节炎等风湿性疾病

更容易找上门，也更容

易复发。

注意保暖
清明时节，风和日丽，莺飞草长，柳绿桃红，人们脱去臃肿

的冬装，任凭“吹面不寒杨柳风”拂抚全身。然而，在享受轻松

与温暖的同时，可别忘了一句俗话：“二、四、八月乱穿衣”。四

月气温尚不衡定，仍必须随天气变化而及时增减衣着，如果贪

图轻简方便，穿着过于单薄，则易受凉而染疾。专家提醒，人们

应根据天气变化，随时增减衣服，注意防寒保暖，要遵循“春捂”

之说，有高血压病和呼吸系统疾病的老年人、有痛经史的女性，

要尽量使身体“不冻不寒”。

调理饮食
清明是春天里的节日。传统养生学理论认为，“春与肝

相应”，意即春季的气候特点与人体肝脏有着密切的关系。所

以清明期间的养生保健方法应以调养肝脏为主，以使人体气

机通畅，气血和谐。调养肝脏有“养肝”“清肝”之分。所谓“养

肝”，即根据中医养生学所说的“以脏补脏”方法，多吃一些动

物肝脏。如肝肾阴虚、视物昏花及夜盲者，可常吃“枸杞猪肝

粥”“猪肝汤”等；所谓“清肝”，即用清泄肝火的方法预防肝气

太过或肝火上炎，如高血压、高血脂患者可常吃“芹菜豆腐

干”“木耳炒洋葱”等菜肴。根据清明多雨湿、乍暖还寒的气候

特点，饮食宜温，忌油腻生冷之物，可多吃此时盛产的偏温蔬

菜，如韭菜、菠菜、大白菜、芹菜、薤头，既芳香鲜嫩，又温胃祛

湿，调养脏腑，有益健康。

重视防湿
“清明时节雨纷纷”，这句不少人都非常耳熟的唐诗，简练

而又生动地叙述了清明前后细雨飘飘、连绵不断的情景。正是

这些“沾衣欲湿”的“杏花雨”，大大地增加了空气湿度。医学专

家指出，空气湿度过大，能使人困乏无力、心胸郁闷、食欲不振，

很不利于健康。因此，此时需视天气情况，加强防湿工作，即晴

天时适度开窗，使住处通风；阴天回潮时，要关窗；有条件（如空

调等）时，可提升室内温度、除湿，以保持干燥；外出要随身携带

雨具，防止淋雨。若遭淋雨或运动出汗时，要及时更衣，以防遭

寒湿侵袭而致病。

外出防病
清明时节，万物复苏，病毒、致病菌等微生物随之繁殖、

传播，最易发生流感、流脑、腮腺炎、白喉、肝炎、百日咳、肺结

核等疾病。而且清明的习俗活动多在室外进行，祭奠、聚会、

娱乐、踏青等等，大大地增加了人与自然、人与人之间的交流

与接触。因此，必须加强防病工作。如：踏青时不要随意拈花

惹草，携带一些抗过敏药，以防花粉、柳絮、浮尘等过敏原所致

的哮喘、皮肤过敏症等；为防止春季传染病，老、弱及儿童应少

参加集体活动或少去公共场所，少聚餐，不在路边小摊点吃东

西等。为防止劳累过度致身体内虚而引入时令之邪，应重视

自身保健，注意外出活动中的衣食住行调摄，做到劳逸适度、

生活有节、心理平衡。

清明节又称“寒食节”，在我国有些地方还保留

着清明禁火吃冷食的习惯。但其实在清明时节，凡

是耗损或阻碍阳气的行为都应该予以避免。清明

饮食宜温，可多进食时令蔬菜、水果，如荠菜、菠菜

等，对身体有好处。

清明前后，不妨喝一些菊花茶。安徽中医药

大学一附院汪伟医生推荐道，菊花能疏风清热，

有平肝、预防感冒、降低血压等作用。现代药理

研究认为，菊花有扩张冠状动脉、增强心肌收缩

力、改善心肌缺血的功用。菊花可与桑葚同泡

茶喝，桑葚有养血柔肝、益肾润肺的作用，可以收

到肝肺同养的效果。但是，一定要注意的是，久

服、过服菊花疏泄太过反倒伤肝，因此饮用菊花茶也要适量。

饮食宜温不妨喝点菊花茶

清明节是春季养生最重要的一个节气，合

肥市妇幼保健院东区国家二级营养师程圣鸿

推荐一款适合在清明节前养生的食谱：银耳莲

子羹。

营养价值：银耳既是名贵的营养滋补佳品，

又是扶正强壮的补药。历代皇家贵族都将银

耳看做是“延年益寿之品”“长生不老良药”。

银耳性平无毒，既有补脾开胃的功效，又有益

气清肠的作用，还可以滋阴润肺。另外，银耳

还能增强人体免疫力，以及增强肿瘤患者对

放、化疗的耐受力。

所需食材：银耳、桂圆、莲子、百合、冰糖。

具体做法：

1.先将银耳用冷水泡，待发后，去根部，撕

成小块。

2.然后锅中清水多放一些，银耳用大火煲

一个半小时，再放入莲子、百合。

3.莲子和百合煮至软化后，放入去壳的桂

圆干再煮15分钟。

4.煲好后关火，这时再放入冰糖即可。

清明时节这款食疗方不能错过！
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清明节快到了，时值暮春，气候多变，且常阴雨绵绵。在人们户外活动频率骤然增加的时候，稍有不慎，即会损体伤

身。因此，清明期间，更应注意养生。那么，清明时节我们在吃住行方面应该如何安排呢？要注意预防哪些疾病呢？为

此，我们采访并集纳了专家的观点，希望对您的健康有所帮助。 ■ 蔡富根/整理

■ 部分资料来源：人民日报、健康报网


