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整个寒冷的冬天，人的身体仿
佛都是蜷缩着的，因此春天最适合
做的就是伸展运动，以唤醒身体。

运动最好以有氧运动为主，可
多进行打球、跑步等运动。年纪稍
大的人，以散步、慢跑为主，也可以
练习练太极拳、八段锦等，还可以
在空气较好的公园做个深呼吸，伸
伸腿、拉拉筋，适当抻拉韧带确实

有助身体气血畅通，同时，“肝主
筋”，缓慢拉伸筋骨，也可起到养筋
护肝的作用。

需要注意的是，春练不要太
早，应在太阳升起后外出锻炼。另
外，春练不能空腹，锻炼前应喝些
热汤饮。同时运动要舒缓，锻炼前
应先轻柔地活动躯体关节，防止因
骤然锻炼而诱发意外。

早春养生早春养生
一年健康好开端一年健康好开端

春季在五行属木，与肝相应，
所以春季一定要重视护肝。

肝的生理特点主疏泄，在志为
怒，恶抑郁而喜调达。因此，春天
养肝最重要的是保证心情顺畅。
这就要求力戒暴怒，更忌情怀忧
郁，做到心胸开阔，乐观向上，顺应

肝气正常生发、气血调畅。
此外，晨起要伸懒腰。人体困乏

的时候，气血循环缓慢，这时若舒展四
肢，伸腰展腹，全身肌肉用力，并配以深
呼吸，有吐故纳新、行气活血的作用。
伸懒腰后，血液循环加快，能激发肝脏
机能，达到对肝脏的保健作用。

中医养生讲究“春捂秋冻”，
“春捂”即早春的时候不要急着脱
掉冬装换春装，预防倒春寒。

经过一个冬季，身体已经适应
了穿得暖暖的感觉，体表卫气虚
弱，毛孔开泄，当冷风袭来时，长驱
直入，人很容易受到外感风邪的侵
害。春季气温一天相差十几摄氏
度是经常的事，还可能受到倒春寒
的侵袭。在春季切莫着急脱下冬
装，以保护“一身正气”。

但“春捂”也有讲究，盲目的捂

容易引发“春火”。早春要捂两头
即“首”和“足”，捂头是为了避免风
寒侵袭头面、肩颈的经络，防止脑
血管病和颈椎病等；捂足是为了避
免寒从足起，风寒侵犯四肢关节
等。春捂的界限一般以15℃为界，
早晚温差小于 8℃左右时，就不用
捂了，可以换轻便春装。

随着天气的逐渐转暖，可以采
取“下厚上薄”的穿衣方法，先减上
面，再减下面，因为寒自下而生，脚
和腿部一定要保暖。

春季生风，肝气旺盛，影响脾
胃消化吸收功能，此时宜减酸增
甘，调养脾胃。故春季饮食最好少
食酸辣，稍微偏甜较为合适。

这个“甜”不是指糖和甜饮料
等，而是甘味食物。它们大多有助
消化，健脾胃的作用，能保护被肝
火过旺所伤害的脾胃。少食酸辣，
是因为春天吃过多酸性食物会使
肝火过旺，从而损伤脾胃，应多吃

些性温味甘的食物以助消化。从
另一个角度说，在五脏和五味的关
系中，酸味有收敛作用，不利于阳
气的生发和肝气的疏泄，吃得太酸
就会损伤阳气。

常见的甘味食物有大枣、山
药、大米、小米、糯米、高粱、薏米、
黄豆、菠菜、胡萝卜、芋头、红薯、黑
木耳、香菇等，可根据自己的口味
选择，适当适量进食。

近日，正德堂中医门诊部里多了不少看

腰腿痛、肩颈痛的人，原来有二十多年针灸临

床经验的本市中医师吕寅生每周二、周五下

午应邀到该门诊部坐诊。吕寅生表示，对付

这些反复发作的痼疾，不妨尝试超微针刀的

手法。

衍生于小针刀
医生需具备丰富经验

吕寅生介绍，大家所熟悉的小针刀疗法

起源于 70 年代，朱汉章先生发明，其原理是

对病变的肌肉、肌腱、筋膜等粘连组织剥离，

从而达到改善病灶血液循环、消解炎症、解除

对神经、血管的卡压等目的。而超微针刀疗

法正是在小针刀的基础上派生出来的一种新

型更加安全的针刀。

与小针刀相比，超微针刀刀口只有 0.4

mm，进针深度不超过 0.3cm，很大程度上减

轻了病人的疼痛感和惧怕心里。

但是超微针刀对医生业务水平的要求极

高，一位成熟的针刀医生，往往要经过理论学

习和临床实践多年时间才能独自行医。

不是哪里疼就扎哪里
根据运动学原理诊断

与大家固定思维中哪里疼就扎哪里的现

象不一样，该疗法是运用运动学原理。

首先会确定疼痛是什么动作或什么姿势

状态下产生的，然后分析该动作的参与肌群

或维持该姿势稳定性的参与肌群，结合解剖

学结构和力学平衡结构确定其中最易损伤的

肌肉，然后对该肌肉的起点、中点和止点进行

治疗，以达到调整肌肉的痉挛状态、恢复平衡

来治疗疾病的方法。

“比如腰 3 横突综合症、我们不治腰 3 横

突，我们的超微针刀只治疗腰 3 棘突，腰 3 横

突的疼痛及结节可得到缓解。”吕寅生强调，

超微针刀的诊断与治疗有四大理论，包括杠

杆理论、拉杆理论、链条理论、弓弦理论，这样

更科学有针对性。

生活习惯是根本
运动过度损伤膝关节

“每次 1—2 分钟，每三天一次，疗程 1—

3 次即可”。吕寅生说，因为治疗刀法实施起

来很是便捷，不占用大家日常工作时间，并且

事后也无需特地修养，该疗法目前，收到了不

少病者的青睐。

当然，要想症结长期解除、不复发，更重要

的是必须改变原有引起疾痛的生活工作习惯。

他建议，如颈椎病者，不可长时间的玩手

机，用电脑，开车，躺着看电视。出现膝关节

损伤症状的人群，要注意预防加自我保护，不

建议暴走，爬山因为剧烈的运动会加重对膝

盖骨的磨损，下台阶对脂肪垫损伤，尤其是蹲

下去再站起来，关节的压力和磨损最大。

腰腿肩颈痛？
擅长针灸的
吕医生这样说

《黄帝内经》说：
“春三月，此谓发陈，
天 地 俱 生 ，万 物 以
荣，夜卧早起，广步
于庭，被发缓形，以
使志生，生而勿杀，
予 而 勿 夺 ，赏 而 勿
罚，此春气之应，养
生之道也。逆之则
伤肝⋯⋯”。意思是
说立春后自然界生
机勃勃，万物欣欣向
荣，这时人们应当顺
应自然界生机勃发
之景，早睡早起，早
晨去散散步，放松形
体，使情志随着春天
生发之气而不可违
背它，这就是适应春
天的养生方法。

且民间谚语云：
“一年之计在于春”，
如果在这个季节顺
应自然，合理养生，
就可以给这一整年
保持良好的身心状
态打下坚实的基础。

早春护肝 少生气伸伸腰A

乍暖还寒 适当“春捂”B

调养脾胃 省酸增甘C

多活动筋骨 恢复“元气”D


