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居住在德国中部斯莫林市
的黑尔嘉 ·克伦女士是个退休
教师。自10年前退休至今，她
年年初春都十分留意自家花园
里各种报春花的发芽、开花时
间，然后把观察结果详细、准
确地记录在一张张明信片上，
寄往位于奥亨巴赫市的德国气
象总局。

像 克 伦 女 士 这 样 的 无 偿
“报春老人”，德国计有1600多
名，其中大多是退休的“知识
老人”。这些被誉为“业余物候
学家”的志愿者，从事的是一
项十分有意义的神圣工作：为

德国气象总局的专家们收集有
关春天的数据，以便他们以越
来越多的证据证实：地球气温
确实发生了重大变化。

正是在这些“报春老人”
的共同努力下，气象专家们发
现，由于“温室效应”使得全
球范围的气温升高，在德国的
许多地区，大自然中各种报春
花的发芽和开花时间，要比几
十年前提前了许多。如在港口
城市汉堡，迎春花的开花时
间，就比20世纪40年代提早了
整整一个月左右。而在莱茵河
和美因河一带的洼地，榛子花

盛开的时间，已从20世纪60年
代至 90 年代的平均值 2 月中
旬，提前至1991年至2001年的
平均值2月初，提前9天之多。

德国著名气象学家布罗斯
博士对“报春老人”们从事的
事业赞赏有加。他指出，从北
方的利根岛到南方的博顿湖，
都活跃着无数认真工作的“报
春老人”。这些大自然的义务观
察家，除了不能错过各种报春
花的发芽、开花时间外，还须
定期报告 30 种野生植物、9 种
农作物和16种水果植物在不同
气温条件下的生长情况，然后
气象专家再根据他们提供的报
告做出种种预报，其中包括对
德国众多花粉过敏患者来说非
常重要的“花粉预报”。

此外，农民和旅游公司也
十分重视这些数据，越来越多
气候学家和大学学者也纷纷对
此表示了极大的兴趣。受德国

“报春老人”的影响和启迪，在
英国、荷兰、美国和加拿大，
也开始出现了越来越多热心的

“报春老人'，据说仅在小小荷兰
一国，去年就有1400 多位退休
老人当起了受人尊敬的“报春
老人”。 据《羊城晚报》

清朝诗人、散文家袁枚是
有名的“文坛寿星”。他晚年
身康体健，游历山水，一直到
82岁才去世。

袁枚年少时就喜欢旅游，
曾跟着父辈走南闯北，退居田
园后他重拾旧好。67岁那年，
他游历了天台山、雁荡山、黄龙
山等名山。70岁那年，他从南
京出发，西下安徽、江西，南赴
广东、广西，北返湖南、江苏，游
览了一个大圈，足迹遍布黄山、
庐山、罗浮、桂林、南岳、洞庭
等，回家后还踌躇满志地写诗
道：“自觉山人胆足夸，行年七
十走天涯。公然一万三千里，
听水听风笑到家。”要知道，旧
时交通不便，以袁枚这么大的

年纪，能够承受舟车劳顿、跋山
涉水之苦而兴致不减，如此频
繁、长时间的出游，其身体状况
之佳可见一斑。更可贵的是，
袁枚虽视旅游为养生术，但有
节制。他在《随园诗话》的“养
生之道”一节中写道：“康节先
生有三不出之戒，谓风不出，雨
不出，大寒暑不出也。余七十
后，惟暑不出，过中秋才出，此
定例也。”

除了旅游，晚年的袁枚还
忙于读书、写作。他在脑力劳
动之余，也注意活动筋骨，每
天除散步、练拳、舞剑外，还
喜欢修剪果木，躬耕陇亩。这
些活动使他劳而不疲，疲而不
衰。 据《齐鲁晚报》

袁枚八十不知老

随着气温升高，血管由
收缩变成舒张的状态，影响
到大脑供氧，人体容易感到
疲乏，这就是“春困”。对于
一些患有基础疾病的中老年
人 来 说 ， 更 易 感 觉 疲 惫 不
堪，整天提不起精神。

在一日三餐中，中老年
人可以适当多吃一些蛋类、
奶类、大豆或其制品，以及
鱼虾瘦肉等高蛋白食物，这
样有利于提高精力。饮食宜
清淡，少油少盐。

此外，疲乏时一些老年

人容易出现忧郁、焦虑不安
等消极情绪。老年人要想白
天不疲乏，必须保证充足的
睡 眠 ， 晚 饭 不 宜 过 晚 和 过
饱。一些妙招可以帮助老年
人安心入眠。例如，晚上可
用热水进行足浴，并适当按
摩足底反射区；睡前半小时
喝一杯温热的优质羊奶等乳
制品，可增强人体免疫力，
帮助提高睡眠质量；睡前用
梳子反复梳头，可推动血气
运行，起到宁心安神、促进
睡眠的作用。 晚综

“春困”乏力 多补充优质蛋白

中医认为，头发是“血
之余，肾之华”，又因脾为气
血生化之源，故头发与肝、
脾、肾关系最为密切，白发
出现位置不同，脏腑的健康
状态也各异。

两鬓斑白：肝胆火旺
或肝气郁结

晚上 11 点～凌晨 3 点为
肝胆经当令，正是调养肝胆
的好时机。平时应养成良好
的作息习惯，晚上 11 点前入
睡 。 生 活 中 要 正 确 面 对 压
力，调节好情绪，保持积极
乐观的心态。同时，可配合
按揉太冲穴 （足部大脚趾和
第二脚趾之间缝隙向上的凹
陷处），太冲是肝经消气穴，
可疏肝解郁、清泻肝火。

前额白发：脾胃虚弱

脾胃虚弱还表现在面色
萎 黄 、 神 疲 倦 怠 、 食 欲 不
振等。因此，平时饮食应注
意三餐定时定量，避免暴饮
暴食，可适当食用山药、大
枣、扁豆、芡实等健脾益气
的食物。同时，配合按揉足
三里穴 （小腿前外侧，外膝
眼下四横指处），足三里是足

阳明胃经的重要穴位之一，
每日按揉5～10分钟，可调理
脾胃、补中益气，延缓白发
生长。

头顶、后脑白发：肾气不足

头顶、后脑部是督脉、
膀胱经所过之处，与肾关系
最为密切。饮食方面可适当
多吃黑色食物，中医认为黑色
入肾，黑豆、黑芝麻、黑米、黑
木耳等都是不错选择。此外，
一些非黑色食物，特别是坚果
类，如核桃、松子、开心果亦为
补肾佳品。平时还可双手握
拳，拳眼向内，在后腰部位上
下搓动，搓摩腰部，实际上
是对命门、肾俞按摩，从而
起到温肾壮腰、培源固本的
功效。 据《生命时报》

看白发位置调五脏
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报春老人 大自然的义务观察家

“春捂秋冻，不生杂病”是一
句家喻户晓的养生民谚。的确，
春天气候变幻无常，尤其是早晚
与日间温差悬殊，加之多风，风
速越快，人体散失的热量也越
快、越多，就更觉寒冷，此时，老
人的衣着若不合时宜，很容易罹
患各种时病。那么，“春不忙减
衣”，究竟该怎样“捂”呢？

捂 下 由 于 “ 寒 从 脚 下
起”，故传统养生主张春令衣着
宜“下厚上薄”，即加强腿脚的
保暖。老人体质较弱，不可急
于脱去保暖下装，同时要注意
穿好具有保暖性能的鞋袜，务
须保持好“温度”，否则会导致
关节炎和其他病。

捂头 头为“五阳之首”，
最易散温，使热量由此丢失，
因而对于一些体弱多病的老人
来讲，戴顶适宜的帽子会起到
如同暖瓶瓶塞一样的保温作用。

捂背 背为阳中之阳，风寒
之邪极易透过背部侵入人体，
兼之与气血“命脉”心肺相
邻，故其保暖显得格外重要。
春天减衣时，老年人莫忘留件
适宜的背心，特别是体质虚弱
者更应注意。

捂腹 腹为阴中之阴，患胃
肠病和妇科病的老人要加强保
暖，除了穿件背心外，最好不
要穿开衫，或将上衣扣子随意
解开，睡觉时要注意盖好腹部。

居捂 经常开窗保持空气流
通是件好事，但虚邪贼风也会
由此鱼贯而入，室内要注意保
持一定的温度，尤其是年龄大
的人，晚上务必要关好门窗，

居家或办公切莫坐在迎风处。
动捂 体育锻炼是增强体

质、抵御春寒与春病最为积极有
效的办法，“春捂”贵在动静结
合，宜以动代捂；在万象更新的
春天，体质本就弱的老年人应多
出户外活动，进行形式多样的身
体锻炼，与充满蓬勃生机和盎然
春意的大自然保持协调一致。

据《人民日报海外版》

““春捂秋冻春捂秋冻””是我国传统是我国传统
医学总结出来的养生之道医学总结出来的养生之道。。
近些年近些年，，我国气候专家通过对我国气候专家通过对
春秋季居室内外温度的观测春秋季居室内外温度的观测
分析分析，，把把““室内外温差室内外温差””作为一作为一
种气候指标种气候指标，，以此进一步佐证以此进一步佐证

““春捂秋冻春捂秋冻””的科学性的科学性。。
气候观测表明气候观测表明，，由于房屋由于房屋

的热惰性和温度变化趋势的的热惰性和温度变化趋势的
不同不同，，春季室内气温低于室外春季室内气温低于室外
（（室内外温差为负值室内外温差为负值），），秋季室秋季室
内外温差则为正值内外温差则为正值。。这就很这就很
容易解释容易解释““春捂秋冻春捂秋冻””了了：：春季春季
从温暖的室外进入冷凉的室从温暖的室外进入冷凉的室
内内，，如果不多穿衣如果不多穿衣，，则容易受则容易受

寒致病寒致病；；秋季室内温度相对较秋季室内温度相对较
高高，，进入室内后进入室内后，，则完全可以则完全可以
少穿些衣服少穿些衣服。。

当然当然，，用春秋季的用春秋季的““室室
内外温差内外温差””来解释来解释““春捂秋春捂秋
冻冻”，”，也是着眼于气候趋势和也是着眼于气候趋势和
一般情况一般情况 （（连阴雨时连阴雨时，，室内室内
外温差就不明显外温差就不明显）。）。尤其现在尤其现在
绝大部分城市居民都住上了绝大部分城市居民都住上了
楼房楼房，，除一楼和顶层外除一楼和顶层外，，室室
内外温差有所减少内外温差有所减少。。即便如即便如
此此，，对一些年老体弱者来对一些年老体弱者来
说说，，哪怕只有哪怕只有 22℃℃～～33℃℃的温的温
差差，，时间稍长也是容易致病时间稍长也是容易致病
的的。。 晚综晚综

春天究竟该咋“捂”

宅家的时间多了，不少人就
用吃来解忧愁。在这提醒大家，
日常饮食要注意节制，尤其胃功
能不好的老年人更应谨记“胃病
三分治，七分养”的道理。春季
护胃养胃要注意以下几点。

1.三餐定时定量，选择容

易消化的食物，避免坚硬、生
冷的食物，切勿过饱，少吃零
食夜宵。2.进餐时尽量做到细
嚼慢咽，既有助于消化，又能
减轻胃的负担。3.慢性胃病患
者需忌烟酒及辛辣煎炸刺激食
物，尽量避免进食过热、过

酸、过冷及熏烤的食物。4.胃
酸过多者应忌食过甜、过酸的
食物，如红薯、番茄及过酸的
水果等；容易胃胀的患者应尽
量少吃容易胀气的食物，如土
豆、红薯、豆制品、芋头、米
粉等。 据《快乐老人报》

春季护胃养胃注意忌口

““春捂秋冻春捂秋冻””与室内外温差与室内外温差
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