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  立春“三宜”

宜食辛 唐代名医孙思邈所著的《备急
千金要方》中曾提及“春七十二日，省酸增甘，
以 养 脾 气 ”。 立 春 后 ，饮 食 上 应 注 意 少 酸 多
甘，佐以辛味，目的是养脾气，调肝气。辛温
的食物利于保护阳气，如山药、春笋、韭菜等。
同时，适当减少酸味收涩食物，如海鱼、虾等。

宜舒展 立春应适量多做舒展运动，最
简单的就是伸懒腰。冬天气血循环缓慢，立
春后，随着气温逐渐升高，经常伸伸懒腰，可
以促进身体气血运行、吐故纳新。伸展时，全
身肌肉用力收缩，尽量吸气。放松时，全身肌
肉松弛下来，尽量呼气。

宜养目 中医讲，肝开窍于目。春天是
养肝护肝的好时节，护肝能养好眼。春天阳
光温暖却不强烈，不妨让阳光晒晒眼睛。感
受阳光的温热，转动眼珠，顺、逆时针各缓缓
转 10 次。每天持续 15 分钟即可。

立春“三忌”

忌减衣 俗语说：“春捂秋冻不生杂病。”
初春天气变化较大，乍暖还寒，体表的皮肤毛
孔开始打开，御寒能力减弱，所以不应该马上
脱去棉衣。

老年人和体虚者应当谨慎，不要过早减
少衣物。年轻人即使觉得热，穿衣也要下厚
上薄，注意颈、膝、足等部位的保暖。

忌焦躁 中医讲春天与肝相应，肝在生
理上主疏泄，最怕焦躁和怒气。立春时节，情
绪上要戒躁戒怒，忌心气抑郁。在立春阳气
上升的时节，适当调整情绪，使全身舒畅。

忌熬夜 春天人体气血需舒展畅达，提
倡 早 睡 早 起 。 保 证 在 晚 上 11 时 之 前 上 床 。
睡前用 40 摄氏度的热水泡泡脚，可以调节免
疫力，驱除一个冬天积在体内的寒气。

 饮食注意

  饮食清淡消春火 春季人易上火，出现
舌 苔 发 黄 、口 苦 咽 干 等 症 状 ，因 此 饮 食 宜 清
淡，忌油腻、生冷及刺激性食物。有明显上火
症状的人可以吃一些清火的食物，如绿豆汤、
金银花茶、菊花茶、莲子心泡水等。

黄 绿 菜 蔬 防 春 困 “ 春 困 ”使 人 身 体 疲
乏 、精 神 不 振 ，应 多 吃 红 黄 色 和 深 绿 色 的 蔬
菜，如胡萝卜、南瓜、番茄、青椒、芹菜等，对恢
复精力、消除春困大有好处。

细 选 食 物 少 疾 病 春 季 气 温 逐 渐 升 高
后，细菌、病毒等微生物也开始繁殖，活力增
强，容易侵犯人体而致病。所以在饮食上，应
摄取足够的维生素和矿物质。芥蓝、西蓝花
等新鲜蔬菜和柑橘、柠檬等水果，富含维生素
C，具有抗病毒作用；胡萝卜、菠菜等黄绿色
蔬菜，富含维生素 A，具有保护上呼吸道黏膜
和呼吸器官上皮细胞的功能。

胃肠疾病要当心 胃及十二指肠溃疡等
疾病易在春天发作，饮食上应避免摄取含丰
富肌酸、嘌呤碱等物质的肉汤、鸡汤、鱼汤、动
物内脏和刺激性调味品。因为这些食物有较
强的刺激胃液分泌的作用，或形成气体产生
腹胀，增加胃肠负担。

祛痰养肺保平安 慢性气管炎、支气管
炎也易在春季发作，宜多吃具有祛痰、健脾、
补肾、养肺作用的食物，如枇杷、橘子、梨、核
桃、蜂蜜等，有助于减轻症状。

立春养生
“三宜”“三忌”

一级健康管理师 王水成
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特殊人群 超过 65 岁的老年人，皮肤维
生素 D 合成能力下降，胃肠吸收减少，外出活
动减少导致日照不足。

婴幼儿，通过母乳摄入的维生素 D 含量
极少，辅食添加不足，且多数婴幼儿户外日照
不足或防晒过度。

快速生长期的青少年，骨骼生长快，维生
素 D 需求增加，但户外活动时间少，还有不少
人存在偏食情况。

妊娠与哺乳期女性，体内储备的维生素
D 供给胎儿和新生儿生长发育，储备会逐渐
耗尽。

不良生活习惯者 长期室内工作、夜班
或昼伏夜出者和严格防晒者，日照不足，很容
易缺乏维生素 D。饮食不均衡者，如缺乏奶
类、蛋黄、深海鱼类等食物，也要额外补充。

部分慢病患者 慢性肝病、肾病、胃肠疾
病等，会影响维生素 D 的合成、活化或吸收。
原发性甲状旁腺功能亢进、肉芽肿性疾病（结
节病、结核病、真菌感染等）会加重维生素 D
的消耗。

服用某类药物者 抗癫痫药（如苯妥英
钠、卡马西平）、糖皮质激素、抗真菌药、减肥
药（如奥利司他）等，或会加速维生素 D 分解，
或增加维生素 D 需求，或干扰肝脏功能，都可
造成维生素 D 缺乏。

轻微维生素 D 缺乏可能没有明显症状，
严重缺乏时，人们可能感到疲劳、骨痛、肌肉
无力等。但这些症状并不独属于维生素 D 缺
乏症，不能单凭症状确诊，必要时可在医生指
导下做相关检查。        张 倩

四类人
需补维 D

膝关节主要由股骨、髌骨、胫骨、
韧带、半月板、滑膜等组成。

股 骨 、髌 骨 、胫 骨 等 互 相 不 吻 合
的 骨 头 ，被 软 组 织“ 绑 ”在 一 起 ，膝 关
节就可以像铰链一样前后摆动、左右
旋 转 ，与 肌 肉 协 同 完 成 各 种 等 动 作 。
有 了 韧 带 、半 月 板 等 软 组 织 的 保 护 ，
膝关节的稳定性才得以维持。

其实，膝关节是最容易耗损的身
体 零 件 。 由 于 各 年 龄 段 人 群 的 膝 关
节生理特点存在差异，伤膝因素也各
有不同。

生长发育期 儿童青少年时期，
膝 关 节 处 于 生 长 发 育 阶 段 。 由 于 儿
童的骨骼和肌肉组织较脆弱，稳定性
不足，运动方式不正确容易因过度使
用造成损伤。

青 年 期 青 年 期 膝 关 节 功 能 达
到 巅 峰 ，软 骨 、韧 带 和 肌 肉 等 组 织 处
于 最 佳 平 衡 状 态 。 但 随 着 肥 胖 率 快
速 上 升 ，膝 关 节 面 临“ 不 可 承 受 之

重”。多余的体重会增加膝关节负担，
出现炎症，引起肿胀、疼痛。

中年期 人到中年代谢减缓，骨质
逐步流失，关节软骨变薄、磨损，膝关节
的坚固程度随之下降。久坐久站、跷二
郎腿、运动少等习惯，使膝关节周围肌
肉、韧带功能下降，影响血液循环，催生
膝关节炎、慢性膝关节疼痛。

老年期 随着软骨细胞活性、再生
修复能力越来越差，稍微增加运动量或
冷 热 影 响 ，滑 膜 就 容 易 受 到 刺 激 和 磨
损 ，出 现 肿
胀、疼痛等不
适 。 磨 损 形
成 的 碎 屑 无
法完全吸收，
存 积 于 膝 关
节内，形成球
状游离体，加
重 膝 关 节 退
化。郭 霞

不同年龄如何避免膝盖损伤
  用天然食品“占胃” 戒掉所有零食很难，不如
先增加水果、蔬菜等天然食物的比例，用其填饱肚
子，以减少超加工食品在饮食中的占比。以 7 天为
一个周期，先用一种天然食品代替一种加工食品，比
如早餐用燕麦片和水果替换掉含糖烘焙麦片。

避免过度劳累 抑郁焦虑等负面情绪、过度劳
累、精神压力大，会通过扰乱神经、内分泌系统，造成
免疫功能失调，导致甲状腺被免疫系统攻击。生活
中，建议注意劳逸结合、保证充足睡眠。

  保持适当运动 在阳光充足的中午外出锻炼，更
有利于气血通畅，增加防寒保暖的效果。

定 期 检 查 甲 功 不 少 甲 状 腺 疾 病 症 状 没 有 特 异
性，患者可能需要辗转多个科室才能确诊，因此定期检
查尤为重要。35 岁后，尤其是女性，最好每 5 年做一次
甲状腺功能检查和甲状腺彩超；妊娠女性必须进行甲
状腺功能检查；备孕前，推荐女性筛查促甲状腺激素等
相关指标。 

                  徐 娜

这 样 做 有 助 甲 状 腺 健 康

65 岁以上的老年人 一般来说，65 岁以上的老
年人易发生吞咽困难。由于老年人的神经反射活动
下降，造成吞咽肌群不协调，在吸水时，极易呛入呼
吸道。如果使用吸管喝水，常常会因进水速度难以
控制，致使呛咳。

慢阻肺患者 对于慢阻肺患者，肺功能的下降
会导致其肌肉力量变差，影响吞咽肌肉的收缩力量

和肌肉的协调能力，使得食物不能通过食道进入胃里，
而是跑到了气管里，出现吞咽障碍的几率较大。

换牙期儿童 换牙期儿童在使用吸管喝水时，会
改变口腔和面部肌肉的运动模式。换牙期儿童长期用
力吮吸，可能对颌骨和牙齿排列产生不当压力，影响牙
弓发育。

                  张 鹏

三 类 人 不 宜 用 吸 管
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年味年味，，从动手从动手““扫尘扫尘””开始开始
本报记者 魏 濛

春节将至，年味渐浓，春节前“掸尘迎新”
是中国的传统习俗，象征着扫除旧岁的烦恼，
寓意着来年的幸福和希望，也承载着人们对
新年的美好期许。

“小年”糖瓜一入口，灶王爷上天言好事，
腊月二十四便轮到人间开工——北方叫“扫
房子”，南方唤“掸尘”。一把扫帚、一块抹布，
悄悄拉开春节序幕，也把旧岁陈尘一并送走。

《礼记》有载，早在尧舜时代，人们便在岁
末“岁除”之日“扫舍”，取“除旧布新”之意。
千载流转，除尘成了中国人迎新春的“仪式开
关”：门楣一亮，年味即启；灰屑一净，心愿即
生。

随着春节的临近，许多家庭开始进行“年
前大扫除”，以迎接新年的到来。然而，繁忙
的打扫过程中，许多人忽视了潜藏在其中的
健康风险。接受记者采访时，盐湖区疾病预
防控制中心全科医生朱坤博，从多方面介绍

“年前大扫除”中可能存在的各种健康隐患，
提出科学的预防措施，并指导大家怎样完成
一场必须亲手进行的大扫除。

年终仪式“扫房子”

眼下，春节快到了，不少市民已经开始忙
着家庭大扫除了。家家户户趁此机会洗去家
里一年堆积下来的污垢，准备干干净净迎新
春。许多市民也在年复一年的“扫尘”中，积
攒了不少经验。

这两天，家住凤凰社区的李姨已经开始
家中的“扫尘”工作了。今年 61 岁的李姨告
诉记者，从她和老伴结婚后，每年腊月她都会
进行“扫尘”。几十年下来，她经历了传统“扫
尘”工序的变迁。

昨日，李姨和她放假的孙女一起按照客
厅、卧室、厨房、卫生间的顺序进行“扫尘”，花
费了整整一天的时间。家中的沙发、茶几、方
桌等小家具，都挪动了位置，进行擦洗后才复
位。卧室和客厅的地面，她们也分别用干湿
毛巾进行了擦洗。这些年，这些工作在李姨
看来都是特别简单的，而她认为最难清理的
地方是厨房，特别是抽油烟机和灶台。

“现在很多年轻人工作忙、时间少，都是
请家政服务人员帮忙。”李姨说，虽然经济条
件越来越好，但家中传统的“扫尘”习俗不能
丢。她认为，相比让别人代劳，还是自己动手
更有意义、更有乐趣。以前，她的老伴工作很
忙，她都是让孩子与她一起“扫尘”。有了孙
辈后，她又让孙辈参与其中。她希望孩子们
将“扫尘”的传统一直传承下去。

“ 等 到 除 夕 那 天 ，再 将 地 面 拖 一 遍 就 好
了。”市民董姨说，因为距离春节还有十来天，
除夕当天，她会再简单清理一下迎接春节。

董姨一家三代人住在小院里，2 月 1 日这
天，笤帚、抹布、梯子一字排开，像一支临时组
成的“清洁部队”。扫墙、抹桌、擦玻璃，每一
道工序都有老讲究：先外后内、先上后下、先
灶台后床铺——顺序不能反，寓意“把好运留
在最前面”。平日忙于工作的年轻人周末在
家也参与扫尘，可谓是全家总动员。

“快节奏的时代，大扫除成了全家唯一
可以同步慢下来的理由。”董姨说，打扫时
手机被收走，做饭也暂停，连吵架都自动调
成静音。几个小时过去，房子扫完，感情也
满了——这或许就是老传统送给现代人最温
柔的礼物。

“除尘布新”留意隐患

进入腊月，年味就像倒计时一样开始滴
答作响。可在这锣鼓喧天之前，真正拉开新
年序幕的并不是鞭炮，而是一场必须亲手完
成的大扫除。大扫除、打扬尘……然而，看似
平常的“年前大扫除”，也可能藏着些许健康
风险。

进入腊月，市民周姨开始在家中大扫除，但
过程中她吸入了大量灰尘和霉菌孢子，导致哮
喘发作。于是，周姨服用了常备的治疗哮喘药
物，但症状并未缓解，反而逐渐加重。随后去医
院就医。经检查，医生发现周姨的肺部出现了
感染，确诊为肺曲霉病。朱坤博介绍，肺曲霉病
是一种由曲霉属真菌引起的肺部疾病，主要通
过吸入空气中的曲霉孢子而感染。扫除之类的
活动，对患有呼吸系统疾病的人来说，是巨大的
风险。

“大量灰尘在空气中弥漫，极易引发过敏性
鼻炎和哮喘的发作。”朱坤博说，有过敏史的人
在投身于春节前大扫除时，必须高度重视个人
防护，佩戴质量可靠的防尘口罩，以最大限度地
减少灰尘的吸入，避免因过敏反应而引发的哮
喘症状。

警惕吸入性肺炎“找上门”。打扫卫生时，
很多人习惯用鸡毛掸子掸家具、扫帚扫地面，却
忽略了细小的灰尘中，藏着足以危害健康的“隐
形杀手”。这些积尘中含有多种有害物质，如霉
菌孢子、尘螨及其排泄物、花粉、细菌等。当积
尘被鸡毛掸子、扫帚搅动时，会形成一场无形的

“尘暴”，大量有害微生物和过敏原被打扫人吸
入呼吸道深处，极易引发呼吸道感染，严重时便
会诱发肺炎。

“清洁帮手”变成“家庭炸弹”。大扫除时，
通常都会使用各种清洁剂来清理厨房、卫生间
里的顽固污渍。如果使用不当，这些“清洁好帮
手”很可能会变成“家庭炸弹”，引发灼伤等危
险。还有一些人会忽略清洁剂的腐蚀性。清洁
剂能消除顽固污渍，重要原因是产品中含有带
有一定腐蚀性的酸性或碱性成分。长时间直接
接触皮肤会刺激皮肤，轻则引发干燥、蜕皮，重
则引起过敏性皮炎。严禁随意混用不同种类的
清洁剂。混合使用清洁剂不仅不能增强清洁效
果，反而会产生有害气体。比如，“84”消毒液等
含氯清洁剂一旦与“洁厕灵 ”等酸性清洁剂混
合，会释放出氯气，直接刺激呼吸道，严重时更
会危及生命。

防范打扫工具的物理伤害。除了呼吸道风
险和化学风险，打扫时使用的各类工具，也可能
导致划伤、戳伤、卡伤等物理伤害。最常见的扫
把就是风险点之一。目前，不少扫把采用“金属
杆+塑料把手”的设计，有的还需要消费者将数
段金属杆拧在一起组装后使用。部分扫把的金
属杆材质较薄、边缘有毛刺，极易划伤手指，而
且在使用时，一旦塑料把手脱落，露出金属杆的
快口，也会造成物理伤害。常用的刮刀、钢丝球
等，也可能引发意外。刮刀虽然能有效清理瓷
砖、玻璃上的顽固污渍，但若用力不当或手部打

滑，容易划伤手部；钢丝球的金属丝易脱落，不
仅会刮花家具、瓷砖表面，还可能伤害皮肤，使
用时要佩戴防护手套。

重点区域“掸尘”有方

“光打扫厨房就用了 3 个多小时，一共用坏
了 3 个清洁球。”李姨说，以现在的居住环境来
看，厨房是每年“扫尘”时最费时费力的地方。
别看只是打扫卫生，但是这里面也是有很多门
道的。基于多年的“扫尘”经验，她总结出一套
打扫厨房的妙招。

李姨一边说，一边拿出她所准备的工具，棉
抹布、钢丝球等一应俱全。在擦洗抽油烟机时，
她先将抽油烟机上喷点去油喷剂，静置一会后，
再泡一小盆洗衣粉水，用干净的抹布淘洗后，擦
拭抽油烟机表面，这样最容易去油去污。之前
有很多油垢的抽油烟机，瞬间变得又亮又干净。

“掸尘”不只是大扫除，更是“勤劳向善迎新
春”的集体宣言。朱坤博梳理了春节前大扫除
的重点区域与实用方法，帮我们一笤帚扫出千
年年味。

客厅是家庭的门面。客厅作为家中接待客
人、家人休闲娱乐的核心场所，其清洁程度直接
关系到家庭的整体形象。

在大扫除时，首先要对客厅进行全面的杂
物清理。将茶几、电视柜、沙发等家具上的物品
逐一归类整理，该收纳的收纳，该丢弃的毫不留
情地丢弃。对于沙发，如果是布艺沙发，可使用

吸尘器对缝隙、角落进行彻底吸尘，去除隐藏的
灰尘和碎屑；如果是皮质沙发，则需用专用的皮
革清洁剂进行擦拭，再用柔软的干布擦干，以保
持沙发的光泽与质感。最后，别忘了对窗帘进
行清洗。将窗帘拆下后，根据材质选择合适的
洗涤方式，一般棉麻材质的窗帘可直接机洗，而
丝质或较厚重的窗帘则建议手洗或干洗，洗净
后晾干，重新挂上，整个客厅瞬间会变得明亮清
爽。

厨房是油烟重地，也是大扫除的重点难点
区域。灶台的清洁至关重要。将炉架、炉头拆
卸下来，浸泡在热水中，加入适量的清洁剂，让
油污充分软化，再用刷子进行刷洗，最后用清水
冲洗干净并擦干。对于灶台表面的油渍，可先
用湿布蘸取少量清洁剂擦拭，对于顽固油渍，可
使用钢丝球轻轻刮除，但要注意不要刮伤灶台
表面。

油烟机是厨房清洁的重中之重，可将油烟
机 的 油 网 、油 杯 拆 下 ，同 样 用 热 水 加 清 洁 剂 浸
泡，油污较重时可适当延长浸泡时间，再用刷子
刷洗，最后用清水冲洗干净。对于油烟机内部
的电机等部件，建议定期请专业人员进行清洗，
以确保油烟机的正常运转和使用寿命。

橱柜的清洁也不容忽视，先将橱柜内的物
品全部取出，对橱柜内部进行擦拭，去除灰尘和
油污，再将物品分类整理后放回。对于橱柜表
面，可用湿布蘸取少量清洁剂擦拭，再用干布擦
干，保持橱柜的整洁与美观。

卫生间潮湿环境的卫生死角。卫生间由于
其特殊环境，容易滋生细菌和霉菌，因此在大扫
除时需要格外注意。首先，对马桶进行全面清
洁。可使用马桶清洁剂，将其均匀涂抹在马桶
内壁和底部，让清洁剂与污渍充分反应，再用马
桶刷进行刷洗，特别是马桶边缘和水箱内部，这
些地方容易积累污垢和水垢，要重点清洁。刷
洗完毕后，用清水冲洗干净，再用干布擦拭马桶
表面，使其光亮如新。

淋浴区是卫生间清洁的另一个重点区域，
对于玻璃门，可使用玻璃清洁剂进行擦拭，去除
水垢和污渍，让玻璃门焕然一新；对于花洒和水
管，可将其浸泡在白醋和水的混合溶液中，让水
垢和污渍充分溶解，再用清水冲洗干净。

阳台杂物堆积的整理收纳。阳台往往是家
中杂物堆积的地方，大扫除时也不能忽视。对
阳台上的杂物进行全面清理，将不用的物品及
时处理，避免占用空间。对于有用的物品，要进
行分类整理，可使用收纳箱、挂钩等工具进行收
纳，让阳台变得整洁有序。

掸一掸，掸走阴霾与灾难；扫一扫，扫来
喜气与安心。当最后一撮灰尘被扫进垃圾桶，
你会发现屋子并没有变大，却仿佛多了几许的
心宽。原来“扫房子”不是洁癖，而是给心灵
也做一次清空：删除旧烦恼，保存新期待。门
关上，窗打开，风带着去年的尘埃远去，也带
来下一程的春风。祝大家都能在新的一年里，
捧着一颗被岁月擦亮的初心，继续热爱这人间
烟火。


