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谈谈应季养生
——《黄仰模教授雨水推荐了莲子芡实粥》读后

（一院庄文德，2017年2月17日）
2017年的寒假已经接近尾声了。步入春季的羊城，阳光充沛，景色媚人，尤其在大学城里，处处都可以感受到自然的气息，分外安逸。
晚上闲暇时间，打开学校关工网站，偶然看见一篇名为《黄仰模教授雨水推荐了莲子芡实粥》（注：学校关工网站刊发时间：2017年2月17日）的小文章，觉得挺有意思的，就想借着这篇文章聊聊关于应季养生的一些事情。
如果留心生活的人，就会发现，今年的春季来得特别早，或者是说，2016年的冬季早早就结束了，很快就进入了春季，温度也回升得特别的快，例如今天的广州，温度就快要26℃了。周围人说笑，广州这里只有两个季节，冬季和夏季，谈笑之余，想来也并不是没有道理。而正是，温度变化大的这段时间，也是传染病的高发期，最近几天闹的厉害的流感，也正是最好的例子。古代圣人有言：“不治已病，治未病。”而且，所谓“居安思危，有备无患”也正是这个道理，不要等到疾病发生了，再来补救，那效果自然差了很多。

所以说，要懂得应季养生。应季养生，是养生更细的表现，适应具体的节气，采取合适的养生方式。

其中啊，最经典的莫过于《黄帝内经》里面说的，“春三月，此为发陈。天地俱生，万物以荣，夜卧早起，广步于庭，被发缓形，以使志生，生而勿杀，予而勿夺，赏而勿罚，此春气之应，养生之道也；逆之则伤肝，夏为实寒变，奉长者少。”这里，《黄帝内经》就帮我们概括了，春季养生应当注意的几个要点，从生活起居到精神调养，无一不包，每每读到这里，总会感慨于古人的智慧。
除此之外，我们的饮食也要多加注意，春季，是细菌滋生较旺盛的季节，尤其在广州这种较为潮湿的地区，细菌的滋生更是容易，所以饮食卫生也是应季养生中重要的一环，所谓“病从口入”，不外如是。

学会养生，能有效地提高我们每个人的生活质量，同时，也能让我们有效地避免疾病，何乐而不为呢？
（注：学校关工网站刊发时间：2017年2月27日）
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