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序 1

当今社会全面进步、经济持续健康发展，人们健康

知识的普及和生活水平不断提高，养生、保健又成了热

门话题。随着社会竞争的加剧，人们工作和生活压力加

大，精神长期处于紧张状态，体力严重透支，身心长期

处于亚健康状态，这会导致机体免疫力低下和代谢障

碍。物质生活条件的显著改善，使人们饮食结构逐渐由

原来的粗粮、蔬菜向大鱼大肉高脂肪、高热量饮食转

变，大量饮酒、过多喝浓咖啡和含防腐剂的饮料也成了

很多人饮食结构中的一部分。此外，人们以车代步增

多，体育锻炼明显减少，很多人处于多坐少动状态。

为了满足机关工作人员的要求，我们从 2006 年至

今收编本书，就春、夏、秋、冬四季如何调气血、怡情

志、适当饮食以及常见疾病的防治等问题，以通俗的语

言进行介绍。机关工作人员不必系统地学习有关教科书

或专著便可直接了解自己最关心的问题，指导健康生

活，提高大家的健康素养。
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春季防流行性感冒

流行性感冒是一种最常见的传染病，一年四季皆可发生，

但春、冬两季发病率较高，预防措施有:

1. 坚持经常开窗通风，但窗子不能开得太大，使居室内的

空气保持清新、流通。

2. 可以在室内放置一些薄荷油或米醋，以净化室内空气。

3. 两色鳞毛蕨俗称贯众，是一味具有清热解毒、凉血止

血、杀虫作用的中药，将 0. 5 克的贯众洗净，放置在水缸或水

桶之中，每周更换一次，可以起到清洁水源的作用。

4. 尽量少吃肥甘厚味等食品，多吃一些能够防止呼吸道感

染的红皮萝卜。

5. 在感冒的治疗上，应以辛凉解表、清热解毒为基本原

则。感冒初期，可用感冒冲剂、板蓝根冲剂等。症状较严重者

须去医院就医。

6. 用推拿法来防治感冒，如按揉足三里穴。足三里穴位于

外膝眼下 3 寸 ( 四指

宽) 、胫骨外侧约一

横指处。推拿时，拇

指重按同侧足三里

穴，其余 4 指置于小

腿后面与之相对，加
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重按压力量，直到局部酸胀为止; 而后，再按揉另一侧足三

里穴。

春困不是病

春困不是病，而是一种正常的季节性变化时出现的生理现

象。原因是冬季皮肤血管收缩，春季变暖，血管、毛孔扩张，

相对稳定的血流量供应皮肤的血流增加，供应脑的血液相对减

少，从而造成春困。春困虽不是病，但它影响学习、工作，所

以必须设法调节。防春困可按下面方法试试:

1. 注意睡眠。俗话常说: 早睡早起精神好。这样有助于提

高夜间睡眠质量。睡眠时间不宜过长，一般成年人每天 8 小时，

中学生 8 ～ 9 小时，小学生 9 ～ 10 小时。当然，时间也要因人

而异。

2. 晨起最好用冷水洗脸，以刺激皮肤和大脑，使之尽快适

应春季的血液循环变化。

3. 加强体育锻炼。运动可促进人体的代谢过程，增强心肺

功能，改善血液循环和呼吸系统的机能状况，对中枢神经系统

等有一定的刺激作用，所以，春季应多运动，如登山、郊游、

散步等。

4. 经常按摩太阳穴、晒晒太阳亦有益于解除春困。当出现

困倦时，可利用音响、触碰等，给自己一定的刺激，这样能改

变人体内在节奏，使大脑中枢神经迅速进入清醒状态，从而使
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困倦得以消除。

春天常吃四种食物抗过敏

春天是百花盛开的季节，各种花的花粉会在空气中形成一

种漂浮物，一些过敏性体质的人吸入后就会引起皮肤过敏。专

家提醒，春天常吃四种食物可起到抗过敏的功效。

1. 蜂蜜

专家提出，每天喝一勺蜂蜜就可以远离伤风、气喘、瘙痒、

咳嗽及干眼等季节性过敏症状。蜂蜜能够预防过敏的原因有两

个。一是其中含有微量的

蜂毒。蜂毒是蜜蜂体内的

一种毒液体，但在临床上

被用于支气管哮喘等过敏

性疾病的治疗。二是蜂蜜

里面含有一定的花粉粒，

经常喝会对花粉过敏产生

一定的抵抗能力。

2. 大枣

日本学者研究发现，红枣中含有大量抗过敏物质———环磷

酸腺苷，可阻止过敏反应的发生。凡有过敏症状的患者，可以

经常服用红枣。服用方法为: ①红枣 10 枚，水煎服，每日 3

次。②生食红枣，每次 10 克，每日 3 次。③红枣 10 枚，大麦
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100 克，加水煎服，日服 2 ～ 3 次。大枣水煎时掰开煎为好，煎

熬时不宜加糖。以上均服至过敏症状消失为止。

3. 金针菇

经常食用金针菇有利于排除重金属离子和代谢产生的毒素

和废物，能有效增强机体活力。研究人员发现，金针菇菌柄中

含有一种蛋白，可以抑制哮喘、鼻炎、湿疹等过敏性病症，没

有患病的人也可以通过吃金针菇来加强免疫系统。更有科研人

员也进行过类似实验，期望用金针菇来解决当地近 1 /3 人群罹

患的过敏性疾病。

4. 胡萝卜

最近，专家发现胡萝卜中的 β －胡萝卜素能有效预防花粉

过敏症、过敏性皮炎等过敏反应。专家通过实验鼠研究发现，

β －胡萝卜素能调节细胞内的平衡，使实验鼠较难出现过敏

反应。

春季出游六要防

一防远。春游以近郊为好，最多不超过两天的路程。过远

春游，舟车之累，身心疲惫，既不利于健康，也减少了兴趣。

二防急。春游观光大自然、人文古迹，要缓慢而行，最好

是边走边谈，谈些天南海北、古今中外的传闻逸事，以助游兴。

三防繁。春游所带物品应尽量减少，除去日用品及常用药

品外，尽量精简。否则多一点东西多一点负担，负担太重，影
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响旅游效果。

四防盲目。春游是一项有益于身心健康的活动，但如果漫

无目的地游荡，只能打发时光，不能引起浓烈的游兴和日后美

好的回忆。因此，春游前，最好对目的地、活动内容等做出具

体计划。

五防火灾。春游野炊的游客，一定要小心，做到人走火灭，

并用土掩埋灰烬，以免引起火灾。

六防冷食。春游中由于生活习惯有了改变，所以一般易患

胃病，而冷食又易诱发肠胃病，因此，不吃冷食为好。

春季养生小常识之看喜剧

春天肝气生发，肝在情绪主怒，所以很多女性会在春季出现

火气渐长，爆发指数增加，应注意调控情绪，多听笑话，多看喜

剧，保持情绪舒畅，让一年有一个好的开头，并顺势保持下去。

老人春季的衣食住行

一、衣

春天气候忽冷忽热，老人抵抗力差，要根据天气变化及本

人身体条件增减衣服，宁可穿暖一点，也不要因减少衣服而
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