13 春捂秋冻

杭州市富阳区富春第七小学  余利娟
一、教材说明
（一）聚焦问题

“春捂秋冻”是长辈们经常念叨的一句话，这其中又蕴含着怎样的养生智慧呢？教材用简明扼要的语言，聚焦本课要研究的问题。

（二）读一读
用一个故事，讲述壮壮最近反复感冒，然后去看中医。医生告诉她，是因为秋天昼夜温差大，壮壮衣服穿得太多，运动之后，衣服湿答答的，孩子没有及时更换，风一吹就容易感冒。教材提供了一个典型事例，给学生提供讨论的话题。

（三）想一想

为什么要“春捂秋冻”？中医认为在儿童保健方面，“春捂秋冻”是很有道理的。小孩子阳气相对旺盛，夏末秋初，身体阳气还在生发状态，何况还有严寒的冬天，可以适当地冻；冬末春初，阳气刚刚生发，且天气乍暖还寒，要适当地捂。春捂秋冻，身体才能适应天气的变化，才不至于感冒。
（四）学一学

教材讲解了中医学的天人相应理论，将四季的变化和人的生长对应起来。告诉人们，人作为自然的一部分，日常生活穿衣、起居等也要顺应自然，才能少生疾病。
（五）做一做

制订一份四季穿着方案，这是学生的实践活动，旨在将知识灵活地运用于实践中。
二、教学设计

（一）教材分析
“天人相应”是中医学的重要理念。人体作为自然的一部分，也应顺应自然规律，身体的阴阳、气血才会平衡，少生疾病。
本课通过“捂出来的感冒”这个故事，以及“想一想”，引出天人相应的相关理论；通过“学一学”加深对天人相应理论的理解；通过“做一做”学以致用，知道日常生活中的穿衣要顺应自然。

（二）学情分析

五年级的学生，平常的起居一般都还由父母照料着，能初步理解穿衣指数要根据气候变化来，但是还没能从中医养生的角度去理解这样做的原因。教材从“春捂秋冻”这个典型的日常生活细节入手，由浅入深，是符合学生的认知观的。然后通过感冒的预防、春夏秋冬气候的变化与中医学的“天人相应”联系起来，也合乎逻辑，学生可以接受。
（三）教学目标

1.知识目标

（1）通过对“捂出来的感冒”的分析，知道人的身体特征（阳气多少）与气候特征是紧密相关的，只有身体的阴阳与大自然协调，才能少生疾病。
（2）通过人的生长发育规律、四季穿衣计划的制订等学习活动，初步了解中医学的“天人相应”理念。

2.能力目标

能制订简易的四季穿衣方案，并能从中医养生的角度说出四季穿衣的理由。
3.情感态度目标
（1）通过故事和图片、连线、表格以及文字的解读，培养对“天人相应”中医理论的兴趣。
（2）制订简易的四季穿衣方案，提高对人体应顺应自然规律的认识。

（四）重难点

重点：了解“天人相应”是中医学重要的养生理念。
难点：理解人体应顺应自然规律的原理。

（五）教学准备

1.教师准备
教学课件，课本剧排练。
2.学生准备
中医小组成员，排练课本剧——《捂出来的感冒》。
课前了解家里或身边的人对中医学“天人相应”的理解。
（六）教学过程

1.课本剧导入
（1）看课本剧——《捂出来的感冒》。
（2）学生讲述看完课本剧之后收获到了什么新信息或有什么感受。
2.看图辨析——穿衣宝典
（1）看图：出示两张PPT，一张是夏末秋初20摄氏度左右，学校里的学生、大街上人们的穿衣一般还都是T恤、单衣等；另一张是冬末春初，气温有时也高达20摄氏度左右，人们穿的还是线衣，甚至羽绒衣等。
（2）辨析：差不多的气温，不同的穿衣的原因。
（3）小结:夏末初秋，刚刚转凉，身体的阳气还在生发状态，大地表面的气温以及周围的一切事物阳气相对旺盛，所以穿得少一点也不会冻着。冬末春初，乍暖还寒，万事万物（包括人体）的阳气刚刚开始生发，自然界的阴气还相对较重，而且人体的阳气要从冬季的封藏状态转变为生发状态，也需要慢慢调整，要适应了外面温暖的天气后，再脱去棉衣，这样才不易感冒。
3.看资料辨析——长高宝典
（1）看资料：出示一份世界卫生组织对世界各国青少年生长发育的统计资料。
（2）讨论：引导学生说说为什么春夏季长得快，秋冬季长得慢。
（3）看书小结：将四季的变化规律“春生，夏长，秋收，冬藏”与人体的一年四季新陈代谢能力相对应起来，然后揭示长高的秘密。
4.动手实践
（1）四季穿衣订订看。
①为自己制订一份四季衣着的简要方案，填写在教材第48页上。
②交流。
③小结：人作为自然的一部分，衣服、穿着要根据气候时节的变化来调节，要适应自然的规律，身体的阴阳才会平衡，这就是中医学上讲的“天人相应”。“天人相应”是非常重要的养生理念。
5.小结整理
同学们，今天通过“捂出来的感冒”这个故事，知道了秋天温差大，要及时增添衣服，才能避免感冒；知道了同样的气温，在不同的季节，穿衣指数是不一样的；在不同的季节，我们的长高指数也是不一样的；还通过实际练习，知道了不同季节的穿衣也是不一样的。那么多的“不一样”，只为了告诉我们中医养生里面一个重要的理念，那就是“天人相应”。我们的穿衣、起居等要根据四季的变化规律，做出相应的调整，才能少生疾病，确保健康。
（七）板书设计

春捂秋冻

季节              气候特征（人体特征）             生活

春天              乍暖还寒，阳气生发                 捂

秋天              等待寒冬，阴气渐长                 冻

三、参考资料
（一）中医学中的“天人相应”
“天人相应”是构筑中医理论的重要基石，也是临证之指南。“天人相应”的内涵为：“天”指的是人类赖以生存的整个宇宙，即人类生存的时空环境，主要指由于太阳与地球相对运动所形成的四季的气候、昼夜的更替，及地域差别等。所谓“天人相应”是指人在长期进化过程中形成的一系列生理调控机制与宇宙的时空变化规律相通应。
四季形成的根本原因是地球的公转。由于地球倾斜着绕太阳旋转，使得太阳光在地球上的直射位置在南北半球间来回移动，以一年为周期，循环不断。地球接收太阳辐射的能量以直射的区域接收最多，斜射的区域接收较少，伴随着太阳光在地球上某一区域照射角度的周年变化，气温这一能量的标度随之改变，于是形成了春暖、夏热、秋凉、冬寒的四季气候。从春季到夏季，阳气渐生，春季阳气始生而气候温暖，到夏季阳气达到最盛气候炎热，从秋季到冬季，阳气渐消，阴气渐长，秋季阴气始生气候开始寒凉，到冬季阴气达到最盛气候寒冷。结合自然界四季气候的变化与太阳辐射能量的关系，可以知道，由阴阳所描述的春季到夏季阳气渐生，（以北半球为例）是指随着太阳在地球上的直射角度向北半球移动，使得这一区域接收太阳辐射的能量逐渐增加，气温逐渐升高，到夏至，太阳直射北回归线，阳气最盛，北半球进入夏季。从秋季到冬季，阳气逐渐减少而阴气渐生，是指随着太阳在地球上的直射角度向南半球移动，使得北半球接收的太阳辐射逐渐减少，气温逐渐降低，冬至太阳直射南回归线，阴气最盛，北半球进入冬季。因此，春夏阳生阳长指的是太阳直射位置的靠近使地面接收辐射能量增加，反之秋冬阴生阴长指的是能量的减少。

昼夜的交替是由于地球的自转，面向太阳时是昼，背向太阳时是夜。从地球某一区域来看，太阳的视运动是自东向西的圆周运动，地球上某一区域昼夜温度、明暗也是随着太阳辐射角度的变化而变化的。白天太阳从东方升起，从早上斜射到中午直射地面，地面接收到的太阳辐射逐渐增多，直射时最多，从中午开始太阳西斜，太阳辐射逐渐减少，到夜晚，则接收不到太阳的照射。《素问·金匮真言论》对昼夜晨昏的变化描述说：“平旦至日中，天之阳，阳中之阳也；日中至黄昏，天之阳，阳中之阴也；合夜至鸡鸣，天之阴，阴中之阴也；鸡鸣至平旦，天之阴，阴中之阳也。”天之阳，指白天有太阳照射，属阳；天之阴，指夜晚无太阳照射，属阴。平旦至日中，指的是太阳从早晨地平线上升起到中午直射地面，因此，阳中之阳说的是白天随着太阳高度的升高，太阳的辐射能量逐渐增多的过程；日中至黄昏，太阳从直射地面到落山，因此，阳中之阴说的是白天随着太阳高度的降低，接收太阳的辐射能量逐渐减少的过程；合夜至鸡鸣，太阳不再照射地球的这一面，而是随着地球的转动开始照射地球的另一面，此区域离太阳越来越远，因此阴中之阴说的是随着地球的转动太阳辐射远离的过程；相反的鸡鸣至平旦，太阳又开始向这一区域靠近，白昼又将来临，因此阴中之阳说的是随着地球的转动太阳辐射靠近，阳气复苏的过程。由此，我们认为，阳中之阳、阳中之阴、阴中之阳、阴中之阴的“之阴”“之阳”指的是太阳辐射变化的趋势。

《素问·阴阳应象大论》曰：“天有四时五行，以生、长、收、藏，以生寒、暑、燥、湿、风。”“生、长、收、藏”说的是一年四季阳气的变化规律，而随着阳气变化，产生了五行木、火、土、金、水的依次变化，其实质是阳气在四季（五季）依次变化的不同状态，进而产生了寒、暑、燥、湿、风的气候。春天为少阳之气，阳气初生而若隐若现，木曰曲直的特点正是概括了春天温暖的气候及阳气初生有向上之势又隐秘不显的状态；随着阳气渐长，达到阳气最盛之时为夏季，夏季为太阳之气，火曰炎上说明了夏季炎热的气候及阳气旺盛上扬的状态；阳气达到最盛之后便开始回归潜藏，土爰稼穑说明了土能受纳万物，阳气在此时也有开始收藏的趋势，是由阳向阴的转折点，所以也称为至阴之气——一阴的开始；随着阳气渐收，到了秋季为少阴之气，金曰从革，以金之质重沉降，言阳气之向下减少潜藏的变化；到了冬季，阳气闭藏最深，阴气最重。水曰润下，说明冬寒的气候及冬季万物潜藏的特点。“水火者，阴阳之征兆也”（《素问·阴阳应象大论》）以水火说明阳气最盛时与阳气潜藏最深的两个极端状态最为恰当。

（二）四季穿衣建议
衣着必须适应自然气候的变化。按照一年四季的气候和一日四时的天气改变，寒则添衣，热则减衣，勤换衣服，是重要的养生方法。

春季衣着总体要求：宁捂莫冻，不宜顿减。中小学生春季着装特别需要注意保暖，以保护人体生发之阳气。提倡“上薄下厚”，即上身衣服可以略减，防阳气升发太过；下身裤袜穿得暖和些有利于春阳之气升发。体弱之人更应注意背部保暖。平时穿衣时，建议随身带一件厚薄适中的外套，早晚气温低的时候穿，以便保暖。
夏季服装以轻、薄、柔软为好，要清爽透气，穿着舒适。中小学生的夏季服装以棉织品、人造丝、真丝、亚麻为好，若能穿全棉衣服则更为合适。衣服要相对宽松些，尤其领、袖、裤腿等开口处要做得敞开些。夏天要少穿紧身或贴身的裤子，如牛仔裤等对于中小学生来说夏季不宜穿着，宜多穿裙或松身裤；同时还要避免穿紧身尼龙内裤，应选择棉质内裤。过紧的内裤会令下身潮湿，易于微生物繁殖，导致皮肤炎症。女生患泌尿生殖系统感染的可能性会大幅增加，男生不仅会患阴部皮肤炎症，还可能因阴囊局部温度过高而影响发育。
秋季不宜急着过多添衣，应按照民谚“春捂秋冻不生病”所言，通过“秋冻”来健体。俗语说“白露身不露”，提醒人们到了白露时开始加衣，到了深秋时节的霜降，气温明显下降，就要穿上比较保暖的秋装了。不过“秋冻”也要因人而异，因时而异。若素体较弱，或是气温骤降，就不要再“秋冻”了，一定要多加衣服。总的来讲，应多预备几件秋装，如夹衣、春秋衫、绒衣、薄毛衣等，根据实际情况，随时调整衣着。
冬季着装要“祛寒就暖”，应以温暖、舒适、利于气血通畅为原则。当然也要注意不可暴暖，要注意不能穿太厚。冬天衣着，要保暖宽松，轻便柔软。最外层衣服应有防风性，可选尼绒、毛皮或皮革质地的服装。羽绒服内可形成相对不流动的空气层，保暖性很好，是冬季的首选服装。内衣要柔软、吸湿、透气，以棉织品为好，以利保温、干燥。冬季还要特别注意颈部、背部和足部的保暖。可以戴围巾、穿高领服装、棉背心、棉袜等。
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