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◆健康科普

“雨水”节气这标志着气温回升、冰雪消融、
降水增多。中医专家提醒，这一时期天气乍暖还
寒，气候特点以“寒湿”为主，对人体健康尤其是
消化功能影响明显，人们宜通过饮食调脾、起居护
阳、运动疏肝抵御寒湿邪气，预防季节性疾病。

中国中医科学院西苑医院综合内科副主任医师张
艳虹介绍，中医认为，寒湿之气易困脾脏，导致人体脾
胃运化功能减弱，出现食欲不振、腹胀、腹泻等症状；
且春主肝气，肝气过旺易克脾土，进一步加重消化系统
负担。因此，雨水时节多见“风寒湿邪外袭”导致的感
冒、咳嗽、鼻炎等外感病；“寒湿滞留关节”易致关节
疾病复发；肝气若疏泄失常易发郁结，可表现为情绪波
动、抑郁、烦躁甚至失眠。

“雨水节气是春季阳气升发的关键期。”张艳虹
说，饮食注意“少酸宜甘、健脾祛湿”，宜多吃山
药、红枣、蜂蜜等甘味食物，少吃山楂等酸味食物
以免助肝克脾，尽量避免进食生冷、油腻、辛辣食
物或羊肉等过于温补的食物以防加重湿邪。

起居则要注意“春捂护阳，避湿防寒”。张艳虹
提示，穿衣宜“上薄下厚”，保护头部、颈项、腰腹
和下肢，避免寒从脚起；坚持早睡早起，避免熬夜
耗伤肝血；保持居室干燥通风，避免湿气滞留。此
外，运动宜以“微汗”为度，避免剧烈运动耗气伤
阴，可选择散步、太极拳、八段锦等舒缓运动。

如何利用中医药适宜技术应对这一时节常见健
康问题？中国中医科学院西苑医院综合内科主治医
师赵俊男说，按摩足三里穴有助于健脾祛湿、补气
养血，按摩中脘穴可调理脾胃、促进消化，艾灸关
元穴能够温阳散寒、健脾益胃。每晚睡前还可用艾
叶、生姜、花椒等药材煮水泡脚 15 至 20 分钟，帮助
促进血液循环、散寒祛湿。（新华社记者 田晓航）

乍暖还寒“雨水”来
调脾疏肝御寒湿

有人一到春天就容易打喷嚏、流鼻涕、眼睛
痒，甚至还有咳嗽、胸闷等症状，对此，专家表
示，这些症状可能是由于花粉过敏导致的。对于有
明确花粉过敏症状的患者，要提前做好应对措施，
提早准备预防性药物，避免接触过敏原。如果过敏
症状持续不缓解或加重，应及时就医，进一步明确
病因。

“目前临床认为，提前预防要比出现花粉过敏
症状以后再去治疗更有效。”北京大学人民医院主任
医师马艳良说，过敏性鼻炎患者可以提前用一些鼻
喷的激素，如布地奈德、氟替卡松等；过敏性结膜
炎患者，可以提前使用过敏性滴眼液；过敏性哮喘
患者则可以提前使用含有吸入糖皮质激素的药物。
一般来讲，相关药物用到花粉季节过后，可根据症
状再考虑停用还是减量。

此外，专家建议，在花粉季节要尽量避免接触
过敏原，及时关注气象部门发布的花粉浓度监测信
息，一旦花粉浓度升高，要尽量避免到花粉浓度较
高的区域。如果在家里，尽量关闭门窗。出门时也
要做好防护，比如佩戴口罩、防过敏的硅胶保护套
眼 镜 等 。 外 出 回 家 要 及 时 脱 掉 外 衣 ， 并 清 洗 鼻
腔。 （新华社记者 李恒）

提前科学用药
改善春季花粉过敏

◆视野

一个国际研究团队利用美国航天局的詹姆斯·韦布空
间望远镜对银河系中心一个超大质量黑洞进行观测发现，
围绕着该黑洞的吸积盘正在发射一系列强度和持续时间不
同的闪光，像舞厅灯光产生的效果，这使得黑洞看起来就
像在“开派对”。新发现有助于更好理解黑洞的基本性质及
其与周围环境的相互作用等。

美国西北大学等机构的研究人员利用韦布望远镜的近
红外相机在一年时间内对超大质量黑洞人马座 A*进行了持
续观测，每隔 8 至 10 个小时观测一次，累积观测时长达 48
小时。这也是迄今关于这一黑洞时间最长、最详细的观测
记录。

观测结果显示，人马座 A*比研究人员预期的还要活
跃，每天都在不断发射着亮度和持续时间不同的闪光。围
绕黑洞的吸积盘每天会产生 5 到 6 个类似太阳耀斑的大闪
光，并且在这些大闪光之间还有几个小的亚闪光等现象。

研究人员推测，微弱的闪光可能由吸积盘内的微小扰
动产生，而大的明亮闪光则归因于偶尔发生的磁重联事件

（两个磁场碰撞释放能量的过程）。
研究团队希望下一步利用韦布望远镜对这一黑洞进行

更长时间的观测，以减少干扰因素对观察结果的影响，并
观察到更多细节。

研究成果发表在新一期美国学术期刊 《天体物理学杂
志通讯》 上。 （新华社发）

韦布望远镜发现一个
超大质量黑洞像在“开派对” 春天乍暖还寒，也是流感及一些传染病

的高发季。2月14日，在国家中医药管理局
举行的“基层中医药服务惠及百姓健康”专
题发布会上，中医专家从饮食、作息、运
动、情志调理等方面，为不同人群提供春季
养生建议，并针对儿童及老年人常见健康问
题提出中医药干预措施。

春季养生 注重养肝健脾、润燥防寒

中国中医科学院西苑医院治未病中心主
任张晋表示，中医认为，春季阳气升发，与
肝相应。如果肝血不足，人就容易出现疲乏
困倦；如果疏泄失调，就会出现肝气郁结，
需注重养肝健脾、润燥防寒。张晋从四方面
提出建议：

饮食调养：少酸增甘，润燥护脾。春季
宜选择辛甘发散的食物以助阳气升发，如香
椿、萝卜、荠菜等，避免过量食用酸涩食物

（如山楂、柠檬） 抑制肝气。推荐两款食疗
方：一是青丝烙：青萝卜、胡萝卜切丝，加
面粉、鸡蛋及白芷煎成饼，可健脾祛湿、行
气消胀；二是三皮饮：萝卜皮、橘皮、梨皮
煮水饮用，可润燥止咳、消食行气。针对春
燥，建议食用藕和马蹄，脾胃虚寒者可搭配
小米粥或南瓜粥以护脾。

作息调整：夜卧早起，避风防寒。春季

宜“夜卧早起”（尽量晚11点前入睡，早7
点前起床），借助阳光升发阳气。外出需注
意“春捂”，尤其保护头颈、肩背部，避免
倒春寒侵袭。过敏体质者建议佩戴口罩。

科学运动：梳头导郁，升发阳气。推荐
太极拳、八段锦等轻柔运动，避免过度出
汗。晨起梳头120下可疏通头部经络，重点
按摩百会穴 （提神醒脑）、四神聪穴 （改善
失眠焦虑）及神庭穴（缓解头晕鼻塞）。

情志调理：疏肝解郁，静心养神。春季
易肝气郁结，推荐饮用“三花茶”（玳玳
花、玫瑰花、白梅花）疏肝行气。保持心态
平和，避免情绪波动过大。

流感高发 儿童可从三方面加强防护

春天逐渐转暖，但昼夜温差较大，也是流
感及一些传染病的高发季。首都医科大学附
属北京中医医院儿科主任李敏指出，春季昼
夜温差较大，很容易受风感冒，尤其是孩子，
可从穿衣、饮食、活动三方面加强防护：穿衣
方面遵循“春捂秋冻”，根据温差增减衣物，避
免骤冷骤热；饮食方面建议多饮水，增加蔬果
摄入，少食辛辣油炸食品。推荐“菊花苏叶陈
皮茶”（疏风清热）或加入山楂、百合，调节食
欲。户外活动尽量选择开阔的户外环境，避
免人员密集的封闭场所，必要时佩戴口罩。

近段时间，儿童呼吸道感染高发。李敏
介绍，中医药治疗儿童急性呼吸道感染具有
深厚的理论基础和丰富的临床经验，在退
热、化痰以及防止转为重症方面都有重要的
作用。

如果孩子得了急性呼吸道感染，家长要
适时带孩子去医院，请医生进行诊断和治
疗。在保障安全的基础上，家长还可以做些
居家护理，比如做一做小儿退热和化痰的推
拿。常用手法有“头面四大法”，开天门、推坎
宫，揉耳后高骨和揉太阳，这“四大法”各1分
钟。如果孩子咳嗽，可以清肺经，揉膻中，擦
肺腧。还可以采用挤痧疗法，沿脊柱两侧肺
腧、心腧等穴位挤痧，帮助退热。

中医认为“肺和大肠相表里”，肺热可
以从大肠而出。如果孩子发烧感冒咳嗽，一
定要注意孩子的大便，要保障大便通畅。如
果是胃肠积热，也会加重肺热，家长要注意
几点：第一，要足量饮水，尤其发烧的孩子
要多饮温水；第二，可以多吃一些酸甜味水
果及叶类蔬菜，可以吃萝卜，或用青萝卜、
白萝卜等煮水喝，对身体康复都很有益处。

正气不足 老年人衣食住行有“讲究”

对于很多老年来说，存在“正气不足、多
病共存”的特点，很容易疲乏无力、不耐寒冷，

张晋从衣食住行等方面提出防护建议：
穿衣与运动：推荐采取“三层洋葱穿衣

法”：内层速干排汗、中层保暖、外层防
风，避免过度“春捂”出汗受寒。平时常练
坐式八段锦、毛巾操等低强度运动，配合拍
打胆经、八虚 （肘窝、腋窝等），促进气血
循环。

早晨拍打关节活络筋骨，拍胆经有助于
疏肝利胆。还可以拍八虚 （人体的八个窝，
肘窝、腋窝、腹股沟，及膝关节后侧的两个
腘窝），促进经络循行。如何去拍？可以手
四指并拢，形成一个空拳，轻轻地在这些地
方拍打。另外，白天 （上午9-10点，下午
2-4点） 太阳充足的时候去外面晒太阳，也
就是中医说的“天灸”补阳。

饮食与睡眠：中医认为“胃不和则卧不
安”，建议晚餐宜清淡易消化，不要吃太多，睡
前两小时减少饮水，避免夜尿频多影响睡
眠。中医认为“心主神明、心藏神”，晚上睡不
好通常是心事太多，建议睡觉时，睡眼先睡
心，眼睛闭上了心要宁静安详，可以听一些音
乐，配合呼吸训练，改善睡眠。睡前适当泡
脚，头凉脚热有助于睡眠。阳虚者可搭配艾
叶、红花等帮助温阳通络；关节痛者选用花
椒、桂枝等帮助祛湿通络，可以根据自身体质
向医生询问选择哪些中草药泡脚更合适。

春季多种疾病高发 “一老一小”中医调养有良方
新华社网记者 刘映

2月19日，小朋友在石家庄市裕华区富强大街与塔南路交口处哪吒主题墙绘前拍照。日前，根据动画电影《哪吒之魔童闹海》创作
的主题墙绘亮相石家庄街头，吸引许多市民前来参观打卡。 (新华社 陈其保 摄）哪吒主题墙绘扮靓石家庄

深圳市教育局日前发布的数据显示，自
2024年1月1日起该市义务教育阶段“每天
一节体育课”政策实施以来，深圳市中小学
生国家学生体质健康测试优良率提高超过
6%，近视率下降超1%。

“一升一降”背后，是数以万计的青少年
体质进入优良行列，摘下小眼镜。“每天一节
体育课”受到了学生和家长的欢迎，而面对
师资、场地等难题，深圳如何做到把体育课
开足、上好？这项政策能在全国推广吗？

“一升一降”背后
上万孩子摘掉“小眼镜”

深圳市教育局针对全市196万余名中
小学生的国家学生体质健康测试数据显示，
2024 学年，该市中小学生体质健康优良率
达66.46%，相比2023学年提升6.21%。此
外，2024 年深圳市儿童青少年总体近视率
为55.5%，较2023年下降1.2%。

“看了数据，我对‘每天一节体育课’的
实施更有底气了，一年实践证明，我们做对
了。”深圳市教育局局长郑秀玉说。

在深圳将近200万中小学生的基数下，
6%的体质健康测试率的提高，意味着近12
万中小学生体质进入“优良”行列；1.2%的
近视率下降，意味着超过2万中小学生可以
摘下“小眼镜”。

“每天一节体育课”的做法，受到了深圳
学生和家长的普遍欢迎。“我最喜欢的课就

是体育课！”这是孩子们的心声。而家长们
认为，孩子们得到提升的不仅仅是身体素
质，还收获了快乐和自信心。

“现在学校体育课每天都有，每周还增
加了一门咏春特色课，感觉孩子体质明显好
了，而且开心了很多。”南山区一所中学初一
学生家长陈泽恒说。

师资、场地、课程质量
三大难题如何破解？

在这么短的时间内推进“每天一节体育
课”，必然会面临诸多难题，师资和场地问题
首当其冲，而如果体育课的质量不能保证，
政策的效果无疑将大打折扣。

——体育老师不够怎么办？
“每天一节体育课”增加大量课时，体育

教师缺口大，深圳启动紧急招聘，在一年内中
小学新增约2000名体育教师，增幅达25%。

“开始肯定会有一些非体育老师参与体
育课的教学，在这个过渡时期，学校、教师、
家长和学生都很包容。”深圳市教育局体卫
艺处副处长魏新华说。

深圳龙岗仙田外国语学校书记吴红剑
介绍，在刚刚实施“每天一节体育课”的过渡
期间，学校曾经尝试让有意愿、有能力的英
语老师带体育课，效果出人意料。

“懂体育的英语老师用双语教学上体育
课，孩子和家长都挺愿意。”吴红剑说。

——体育场地不足怎么办？

深圳小学有着超过100年的历史，学校
位于老城区，场地空间受限，实施“每天一节
体育课”面临不小的挑战。学校范围内的空
间已经“吃干榨净”，但还是不够，怎么办？

向外看！深圳小学挨着人民公园，人民
公园里的场地足够学生活动，但公园和学校
之间有一堵围墙，让学生从校门口出去绕到
公园门进去，既浪费时间又存在安全问题。

深圳小学校长王海林介绍，在教育部
门、学校和公园管理部门沟通下，人民公园
的围墙给学校开了一扇门，“一下子就解决
了场地问题”。

“每天一节体育课”实施后，深圳市教育
局、深圳市文化广电旅游体育局等部门还积
极和深圳市各区一起，在有条件的学校和社
会场馆实施“场馆双向开放”。上学时，社会
场馆向学校开放；放学后，学校场馆向社会
开放。既解决了学校体育场地不足的问题，
也增加了市民在下班后和节假日运动场地
的供给。

——体育课质量如何保证？
在采访中，记者发现，深圳不少学校在

体育课程的编排上都下了功夫，让“每天一
节体育课”不是简单重复。

作为一所九年一贯制学校，深圳龙岗仙
田外国语学校的目标是通过“每天一节体育
课”，让每一个学生在初三毕业时掌握一到
两个体育特长。

“小学一、二年级年龄小不适合搞专
项，我们从小学三年级开始，开发了一些
专项课程，包括游泳、田径等。每个专项
都设置了评级标准，根据学生的运动水平
进行评级，孩子们学一个项目，一路‘打
怪升级’，毕业时可能就是一把运动好
手。”该校书记吴红剑说。

“每天一节体育课”
能否全国推广？

未来，“每天一节体育课”能否在全国推
广，成为小学生和初中生的“标配”呢？

“完全可以，深圳的经验是不管怎样先
动起来。”郑秀玉说。

郑秀玉表示，在当时出台政策的时候，
想到一定会面临很大的困难和挑战，“深圳
的使命就是先行示范，如果这项改革是正确
的，那我们就要做，在做的过程中解决问题，
而不是碰到困难和问题就退缩”。

对于师资问题，受访专家学者认为，体
育教师师资的供应是充足的，体育专业的毕
业生和退役运动员的数量庞大，最重要的是
继续深入推进“体教融合”改革。

郑秀玉表示，在推进“每天一节体育课”
的过程中，虽然场地和师资很重要，但更重
要的是让学生在阳光下的操场上动起来。

“哪怕没有专业体育老师教，但让孩子们能
够晒晒太阳，见见阳光，蹦蹦跳跳，就能让更
多的孩子健康和快乐起来。”她说。

深圳实施“每天一节体育课”政策后，不少地方也陆续跟进，比如最近北京市印发《关于进一步加强新时代中小学体育工作的若干措施》，要求小学和
初中每天一节体育课，云南、安徽、天津等省市此前也出台了类似政策。未来，“每天一节体育课”能否在全国推广，成为小学生和初中生的“标配”呢？

深圳如何让上万中小学生摘掉“小眼镜”
新华社记者 王攀 王浩明 白瑜
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