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上火 中国人特有的症状叫法
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一到春天，嘴角长泡、口腔溃疡、咽喉干痛等症状纷纷袭击身体，人们习惯将其归纳为“上火”。
为什么春天比其他季节更容易压不住“火”？
《生命时报》邀请专家解读春天“上火”的原因，并总结几个对策压住这股火。

春天容易压不住春天容易压不住““火火””
看看这几个对策
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上火，传统医学常提的叫法，这并

非指只有中国人才会上火，而是因为

上火是中医对许多症状的笼统说法，

影响因素很多。

中医理论认为，人体里是有火的，

当然火也应该保持在一定范围内，比如

体温应该在37℃左右，如果火过亢人就

会不舒服，出现红、肿、热、痛、烦等症状。

就西医而言，上火是感染病原体，

导致人体某些功能不能正常发挥作用

而出现的一种“准病态”。引起上火是

人体各器官不协调造成的，医学上称

之为应激性疾病。

若平时消耗大量的精力和体力，

就使全身各系统处在紧张和变化之

中，即处于应激状态。机体一旦进入

应激状态，就会破坏体内环境的协调、

平衡和稳定，导致疾病发生。

为什么春天压不住“火”

天气干燥时，人们稍不留神就会

上火。尤其在北方的春季，上火时

不仅会口干舌燥，甚至还会让人心

绪不宁，有的人更会因肝火旺大发

脾气。

中医认为，虽然“火”大部分是由

内而生的，但环境气候的变化常是重

要的诱因。

《黄帝内经》记载：“春夏养阳，秋

冬养阴”。意思是说，要顺应四时来养

生，春季阳气旺盛，养阳能抵御外邪入

侵，使正气存内、邪不可干。

冬季人体阳气藏于内，春季开始

向外升发，如果饮食过于温燥，会导致

阳气相对过剩，造成“气有余便是火”

的上火现象，这就是为什么很多人一

到春季就有口干舌燥、大便干结症状。

此外，民间有句话叫“菜花黄，痴

子忙”，说的是油菜花飘香的4月，一

些被称为“痴子”的精神疾病患者病情

会达到高峰，出现忙乱、亢奋甚至躁狂

表现。

在临床上，一年中的3~5月为精

神疾病（特别是精神分裂和躁狂症）复

发率最高的时期。另外，春天的气候

也会使30%的正常人情绪波动较大、

容易烦躁不安，发生伤人、酗酒、吵架

等事件。

有统计显示，约有1/3到1/2精神

分裂症的初次发作是在春季，而约一

半躁狂症也是在春天发作，一些青年

躁狂症患者会出现言语举止轻浮，寻

衅滋事等症状，在民间也称“桃花癫”。

之所以春天反而让体内“火力”

升级、情绪躁动，主要是因为随着春

季日照延长，空气的电离程度高，人

体内分泌激素和神经递质都会发生相

应变化。

如松果体褪黑激素分泌下降，体

内单胺类（如肾上腺素、去甲肾上腺素

和血清素）神经递质增加，从而诱发躁

狂或精神分裂症，也使正常人的情绪

更加高涨甚至躁动。

人体内分泌激素和神经递质的改

变，还容易让人白天犯困、晚上睡不

着，进而波及情绪。那些平时脾气急

的人，此时情绪更容易激动，压不住

火，与他人发生摩擦。

春季“灭火”的几个方法

一般来说，年轻人比老年人阳气

旺、火力壮，男性比女性火力壮，许多

小孩也会因火力壮而上火。需要注意

的是，孩子火力壮是在长身体，只要没

有病症，就不需要降火。

要防止上火，建议做好以下几点：

学会调情志
在春季要自我调畅情志，保持乐

观、开朗、豁达的情绪，尽力做到“不

急、不气、不怒”。

遇事要恬静虚无，泰然处之，这样

才能使肝木坚实，肝气调达。

饮食控制
吃一些降火、败火的食物，比如新

鲜蔬菜水果等。

饮食应清淡可口，少吃油腻、生冷

和过度刺激性食物。口味以少酸增甘

为主，因为酸味主收，入肝。

甘味入脾，适当增加甜的食物，可

以健脾益气，甘润不滋腻的食物有百

合、雪梨、山药、莲子、甘蔗等。

工作张弛有度
工作、学习有张有弛，同时要适当

锻炼，如游泳、散步都是非常好的运动

方式，但锻炼不宜过度，以睡一觉能恢

复体力为度。

多喝水
一般每天1500~2000毫升左右，但

不要短时间大量喝冰水，否则会损伤

胃黏膜，影响脾胃功能。

睡够觉
中医理论认为，休息不够会导致

体内的阳气浮越而出现“火气”的种种

表现，不过这种火气是虚火而非实火，

这种情况下如果一味用寒凉的清热解

毒类药物或食物，很可能会导致“火

气”更加严重。

此外，情绪上不要过于压抑自

己，同时避免从事太多高强度、兴

奋性的活动，而是要压着点火，稳稳

过春。


