
《雪窗读书图》描绘士子雪天闭户
读书之状。图中瑞雪初霁，寒山素裹，
一位士人坐于草堂窗前，趁着天光雪
色捧卷而读。

画家选取巉岩绝壁为前景，并以
崖上巨柏为荫蔽，突显出士人隐居读
书、心无旁骛的情状；以绕堂而生的丛
竹，烘托士人坚贞节义的情操；以近远
景的不同笔法塑造出丰富的笔墨情趣。

全图笔墨、意境值得细细品鉴，画
面内容则反映了古时文人以诗书、翰
墨为乐的真实生涯，是一幅尺幅微小
而蕴藉巧思的佳作。
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阳春三月，草长莺飞，天气越来越温
暖，北方地区逐渐结束“供暖季”，每年停
暖后，我们都要面对非常短暂的气温骤
降，俗称“倒春寒”。冬季供暖时，大家对
一氧化碳中毒比较警觉，反而在春季降
温时，防范工作容易出现松懈，造成不良
后果。去年秋冬时节，“围炉煮茶”风靡
一时，进而导致一氧化碳中毒问题频发，
春季降温之际，不少人对“围炉煮茶”又
跃跃欲试。

未来几天，烟台将迎来停暖和短暂
降温，烟台市疾控中心专家提醒广大市
民：积极应对“倒春寒”，防范一氧化碳中
毒不松懈。

1.不要在密闭的室内使用炭火围炉

煮茶。炭的不充分燃烧会产生一氧化
碳，居室通风不畅，易引起一氧化碳中
毒，即使充分燃烧，室内氧气含量不断下
降，同样有害身体健康。此外，室内烧
炭，明火和高温带来的火灾风险概率骤
升。因此，不要在密闭的室内烧炭取暖、
煮茶、烧烤、火锅等，保证室内通风换气，
确保用火安全。

2.规范安装燃气热水器。燃气热水
器安装在浴室（卫生间）内，或未安装排
烟管，或虽安装了排烟管但排烟不畅，导
致燃气热水器使用时产生的废气排放在
室内或房间内，易导致一氧化碳中毒。
燃气热水器必须安装烟道并伸出室外，
确保烟道连接严密畅通，且燃气热水器

要安装在通风条件好的非生活区，不要
安装在客厅、卧室、浴室、过道等地方。

3.使用燃气时保持室内通风。使用
燃气热水器、燃气灶时间长，门窗密闭通
风不良，空气不足，燃气燃烧不充分，室
内一氧化碳浓度升高，易导致中毒事故
发生。因此，用燃气洗澡、做饭时，不要
紧闭门窗，保持室内空气流通。

4.开车时，不要让发动机长时间空
转；车在停驶时，不要长时间开空调；即
使是在行驶中，也应经常打开车窗，让车
内外空气产生对流。感觉不适时立即停
车休息，驾驶或乘坐空调车如感到头晕、
发沉、四肢无力时，应及时开窗呼吸新鲜
空气。

积极应对“倒春寒”

防范一氧化碳中毒不松懈

“春分者，阴阳相半也。故昼夜均
而寒暑平。”一个“分”字道出了昼夜、寒
暑的界限，春分节气处在春季的中间，
将春季一分为二。

《黄帝内经》中记载，“阴平阳秘，精
神乃治”，意思是说阴精内守，阳气固密
不散，阴阳双方保持动态平衡，才能使
人精神充沛。

春分节气的养生，要注意“阴阳平
衡”的原则。在膳食的搭配上要尽量做
到多样化，可以根据个人的体质进行饮
食搭配。如在吃鸭肉、海鱼等寒性食物
时，可以搭配葱、姜等热性食物，来平衡
食物的寒热属性。

另一方面，春季肝气旺盛，加上春
分前后雨水渐多，湿气渐增，易损伤脾
胃，因此在食物的选择上应做到“减酸
增甘”及“健脾化湿”，也就是要多吃甘
味、健脾的食物，如大枣、薏苡仁、芡实
等。

在精神调养方面，要做到心平气
和，保持轻松愉快、乐观的情绪，安养神
气，与春分的“阴阳平衡”特点相适应，
切忌大喜大悲、情绪波动剧烈。

春分节气最易出现这些问题

1.睡不好
一些疾病易在春分、秋分、夏至、冬

至四个节气发作，中医称之为“二至病”
和“二分病”。在季节变化的节点，日
照、气候变化会影响人体内分泌代谢，
一些体弱或有基础疾病的人尤其敏感，
也更容易诱发或加重睡眠障碍。特别
是一些体虚阳气不足或肝郁阳气郁滞
的患者，现代医学认为脑供血不足的患
者，由于春天阳气生发，末梢血液供应
增多，脑部供血可能更显不足，就会加
重睡眠障碍。

2.情绪不稳定
春分后白昼变长，人们活动增加，

易有春困的感觉，加之人体阳气随着自
然界的变化而波动，影响肝气，人易出
现情绪不稳定的情况。

可以通过早睡早起、调整运动量来
改善，饮食方面要多吃些绿叶蔬菜，适
当喝些玫瑰花或菊花茶，以疏肝解郁或
疏散风热，提振精神。

3.血压易波动
春分节气气温变化较大，血压易波

动，容易诱发心绞痛、中风等病症，故心
脑血管病患者不应盲目停药或减药。

4.腹痛腹泻
中医认为，春季人体脾胃比较弱，

易出现腹痛腹泻的症状。大风天应少
到户外，做菜时可加干姜或生姜。

5.传染疾病
春季疾病多发，尤其是一些传染

病，如流感、麻疹、腮腺炎等。应注意，
家庭永远是预防传染病的第一道防
线。家人要有防病意识，提前了解疾病
的防治知识。另外要提前做好预防接
种，如流感疫苗、流脑疫苗等。

6.感冒流涕
春分之后我国大部分地区风多、风

大，人容易感冒流涕，要多锻炼身体，增
强免疫力。

春分之后，养生记住“三个三”

1.吃“三香”
（1）吃香椿：中医认为，香椿味苦，

性寒，有清热解毒、健胃理气功效。而
且春分这个时候的香椿，香味浓郁，鲜
嫩清脆，口感和营养都是最好的，可以
起到醒脾、开胃的作用。需要提醒的
是，香椿需要先焯一下再食用。

（2）吃香菇：春分以后，人体新陈代
谢旺盛，激素尤其是生长激素分泌增
多，是孩子长个子的最佳时段。众所周
知，长个子离不开维生素D。怎样摄取
呢？建议大家吃点香菇饭。

（3）吃油麦菜：春季睡不好，可以吃
点油麦菜。油麦菜具有清燥润肺等功
效，是一种低热量、高营养的蔬菜，长期

适量食用，有助于睡眠。
2.喝“三茶”
春季，人容易出现各种身体“小毛

病”，喝这三种茶来缓缓。
（1）杭白菊降火茶：春夏季节，身体

很容易上火。如果是肝火旺，可以选择
菊花茶。喝菊花茶的时候，可加几粒枸
杞，也就是菊花枸杞茶。菊花有贡菊、
雪菊、杭白菊等不同品种，其中杭白菊
降火功能更强。

（2）百合补水茶：百合是补水的佳
品，可以买回家煮水喝，给身体补补
水。先用沸水煮一下干百合，10分钟后
即可饮用。这样制作出来的百合茶很
清淡，可以当水喝，不过脾胃虚寒的人
不宜喝太多。

（3）柠檬醒神茶：自制蜂蜜柠檬茶
物美价廉，可帮助提神醒脑。

选两个中等大小的柠檬，用盐水洗
净沥干后切片，找一个小玻璃罐，一层
柠檬一层蜂蜜，直到铺满整罐。然后密
封放入冰箱，随喝随取即可。若怕苦，
可以把籽去掉，另外蜂蜜柠檬茶不宜用
过热的水冲泡，用温水即可，水太热会
破坏维生素C。

3.捂“三处”
“春捂秋冻、不生杂病”，尤其是对

老人，“春捂”很重要。
（1）捂脚：换上薄袜子，但不要过早

穿单鞋。
（2）捂肚：穿纯棉内衣，把内衣束到

裤子里，这样能防止肚子受凉引起的腹
痛、腹泻等症状。

（3）捂背：保持背部温暖可预防疾
病，减少受凉、感冒或患肺炎。

春分节气养生，贵在“平衡”

名画欣赏
警示提醒
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云华惜花图

《云华惜花图》是清代画家陆燦与
朋友合作的一幅人物画。它以花喻
人，表达了芳华易逝的感慨。

画中一女子于湖石前赏花：春末
盛放的牡丹，意味着韶光行将逝去，正
如女子的青春一般，美好却短暂。

画作上方题写的《惜花春起早图
记》，论及花木生于深山与长于名园的
区别，借此比附女子在寻常人家“理田
宅”“长子孙”“虽卿大夫之命妇车服不
易其乐也”的生活状况；在惜时之外，
表达了对当时女性命运与社会地位的
反思。

此图笔墨并非一流，但其蕴含的
文学性与哲理性，能引发观者共鸣，是
一幅集仕女、花卉与图记于一体，并以
内容与意境见长的佳作。
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