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冬季养生关键要补肾
冬天悄然来临，随着

气温骤然下降，此时也进

入敛阳、补阳的好时节，阳

气虚弱、气血不足的人更

应该顺应自然规律，补肾

防寒护阳气。冬季究竟该

怎么养生？

常晒背

人体腹为阴、背为阳，

心肺主之，背部有诸多穴

位经络，尤其是最重要的

督 脉（位 于 后 背 正 中 线

上），经常晒晒这些穴位能

起到强壮心肺、调理脏腑

气血的作用。但是晒太阳

也有讲究，如果是阴天，

日无光明，无光则阳气不

足，阳中带阴，则不可以

晒，要选日有光之时，一

般上午 11 时到下午 1 时

晒太阳最佳，此时空气较

好，使人感到温暖柔和，

时间 20 分钟到 30 分钟为

宜，该时间段属午时，心

经 最 旺 ，午 时 阳 气 最 亢

盛 ，午 时 过 后 则 阴 气 渐

盛，在阴阳交换的时候，

宜稍作静养，此时保养心

经则事半功倍。因此，午时

若能稍睡片刻，不仅对养

心大有好处，也可使下午

精力充沛。

常揉三穴位

人体自带“阳气窝”，

冬日每天揉一揉以下三个

穴位，不仅在疾病治疗方

面效果明显，在补充阳气、

强身健体方面也同样发挥

着重要的作用。

涌泉穴：涌泉穴位于

足底部，蜷足时足前部凹

陷处，约当足底第 2、第 3

跖趾缝纹头端与足跟连线

的前1/3与后2/3交点上。

每天晚上睡觉前可以放松

地坐在床上，然后用手掌

来回揉搓脚底，最好能够

揉搓到脚底发热，然后再

用大拇指的指腹位置点按

涌泉穴，等到有酸痛感时

可以停止，换另一只脚，有

助缓解手脚冰凉。

关元穴：关元穴位于

人体“阴脉之海”的任脉，

前正中线上，肚脐直下三

寸处。古人描绘关元为男

子藏精、女子蓄血之处，

可见关元穴的重要性。每

天可以关元穴为圆心，左

或右手掌做逆时针及顺

时针方向摩动 3~5 分钟。

然后将双手食指指腹重

叠 在 一 起 ，点 按 穴 位 20

次 ，以 局 部 有 酸 胀 感 为

宜，经常按摩能起到补益

元气、强身固精、祛寒回阳

的效果。

三阴交：此穴为足太

阴脾经、足少阴肾经、足厥

阴肝经交会之处，位于小

腿内侧。经常用指腹按摩

三阴交这个穴位，除可健

脾益血外，也可调肝补肾，

亦有安神之效。

少食生冷

《遵生八笺·冬季摄生

消息论》中指出，“冬月阳

气在内，阴气在外，老人多

有上热下冷之患。”立冬后

天气逐渐转寒，寒为阴邪，

易伤人体阳气，而阳气根

源在肾，故寒邪最易中伤

肾阳，所以此时要重视养

肾、温肾，宜多食温热补肾

的食物，以提高人体御寒

能力。

肾阴虚者容易出现口

干舌燥、小便黄、大便干、

精神状态差等症状，需滋

阴补肾，可多食枸杞子、银

耳等食物；肾阳虚者常常

表现为面色苍白、畏寒怕

冷、手脚冰凉、精神不振、

失眠健忘、腰膝酸软、夜尿

频多等，宜补阳益肾，食羊

肉、牛肉、桂圆、红枣等滋

补品。 （据《北京晚报》）

小王感冒长时间不好，

加上熬夜加班一个月，近日

出现咳嗽、发热。医生检查发

现，他的胸腔内有两大块阴

影，一部分肺呈“马蜂窝”状。

接诊医生介绍，患者是因为

咳嗽、发热久治不愈，造成

肺部重度感染，肺长期浸泡

在脓液中，才形成了“马蜂

窝肺”。同时，气管内的脓性

分泌物通过破口流出，导致

了危险的纵隔感染。

呼吸道感染易引发肺炎

从呼吸道感染进展为

肺炎，多数患者需要好几天，

但也有不到24小时的，而细

菌性肺炎是最常见的肺炎，

也是最常见的感染性疾病之

一。肺炎没有明显的季节性，

但季节交替时，冷热突变，肺

炎患者也会相应增多。细菌

性肺炎如果没有及时治疗，

炎症加重会出现脓胸；严重

者甚至会出现脓毒血症、感

染性休克、呼吸衰竭等情况，

危及生命。尽管应用抗生素

治疗，但肺炎的病死率并没

有降低，甚至有所上升。

肺炎的临床主要症状

为咳嗽、咳痰，并出现脓性

痰或血痰，可伴胸痛，病变

范围大者可伴有呼吸困

难、呼吸窘迫，大多数患者

出现发热。医生提醒，肺炎

一般都是从呼吸道感染开

始，也就是老百姓说的感

冒。呼吸道感染如果超过

两周仍不见减轻和好转，或

发烧超过3天无好转，应及

时做胸片或肺部CT检查，

排除肺炎存在。另外，细菌

性肺炎的症状可轻可重，决

定于病原体和宿主的状态。

一旦发生呼吸道感染，应充

分休息，改善宿主状态，有

利于疾病的治疗。

应用抗生素要注意时间

肺炎按获得环境分为

社区获得性肺炎和医院

获得性肺炎，抗感染治疗

是治疗的关键环节，一旦

怀疑是肺炎，应立即给予

抗生素治疗。抗生素治疗

有效疗程 7~10 天，停药的

标准要根据体温是否恢

复正常、咳嗽是否减轻、

黄痰是否消失、呼吸及心

率是否正常、饮食及精神

状态是否正常、有无基础

病，结合肺部影像病灶吸

收情况综合判断。抗生素

治疗是否有效，要在应用

抗生素治疗3天左右对病

情进行评价，太早评价时

抗生素的作用未得到发

挥，太晚又不利于疾病治

疗。

天气变冷预防肺炎发生

与其在肺炎高发季担

心肺炎侵袭，不如积极地

进行预防。建议从这几个

方面预防：

1.要特别关注天气的

变化，及时增减衣物。

2.参加适当的体育锻

炼，增强体质，提高机体的

耐寒能力。

3. 开窗通风，增加空

气流动。经常晒洗被褥、枕

头，利用日光消毒，从而减

少感染的机会。

4. 保证足够的睡眠，

尤其是儿童，每天应保证

10 小时左右的睡眠。多吃

青菜、水果、瘦肉、蛋类和

豆类，少吃油腻的食物，多

喝开水，勤洗手。

5. 季节变换之际，尤

其是流感流行期间，少去

人多、封闭的公共场所。

6.肺炎疫苗也可以预

防肺炎，有基础疾病的人

群，如慢阻肺、老慢支、糖

尿病、免疫缺陷患者，建

议接种。正常人群可根据

自己的体质情况决定是

否接种。

（据《大河健康报》）

感冒久治不愈 易引发“马蜂窝肺”

义诊
在义诊现场，医务工

作者对来访的群众进行肺

功能检查。11月18日是第

19 个“世界慢阻肺日”，为

帮助更多的慢阻肺患者，

内蒙古人民医院举行了免

费义诊和肺功能测定等健

康宣教活动。据介绍，长期

吸烟人群、家族有慢阻肺

病史人群以及在粉尘暴露

的环境下工作人群都是慢

阻肺高发群体。中国目前

慢阻肺患者约1亿人，位列

全球疾病死因的第四位。

摄影/北方新报正北

方网记者 段丽萍

乌鸡白凤丸并非妇科专用药

全国著名老中

医毛德西，在其出诊

时，时不时会有人拿

着乌鸡白凤丸来问：

我是男的，为什么医

生要让我吃治妇科

病的乌鸡白凤丸？这

个问题并不是现在

就有，早在上世纪六七十年代就出现过。在医生看来，这是

很正常的事情，中医是按疾病的症候用药，只要符合某一

个药的适应证，就可以拿来服用，不分男科药和妇科药，也

不分成人药和小儿药，这是中医异病同治的特点。

乌鸡白凤丸是为妇科病而设，这是真实的，但乌鸡白

凤丸药物的组成却又不是专为妇科而用。请看一看它的组

成：乌骨鸡、鳖甲、鹿角霜、人参、当归、白芍、川芎、生地、山

药、天冬、麦冬、山萸肉、木瓜、牛膝、知母、胡黄连、秦艽、小

茴香、银柴胡、生甘草。这些药物中有补气养血的、活血舒

筋的、清热祛风的，还有补肾养阴的。如果说它是调经的，

那就是妇科药；如果说它是补肾的，那就是男科药。但只要

符合气血虚弱、肾精不足、瘀血夹热，那就可以服用，而且

必然有一定效果。如果男子患有性功能减退、精液不液化、

前列腺炎，或者不能育子，就可以服用乌鸡白凤丸。

这样说来，乌鸡白凤丸男女都可以服用。如果是不育，

检查结果为男女双方都有病，而且都显得气血不足，肾精

亏虚，或者有瘀血证，乌鸡白凤丸就是男女双方都可以服

用的有效药物。可见，乌鸡白凤丸并非妇科专用药。

（据《大河健康报》）

泡发食物掌握好时间

“酸汤子”中毒事件的发生，让米酵菌酸频繁出现在公

众视野。很多人因此开始担心各种被泡过的食物的安全

性，拒绝吃一切浸泡过的食物，生怕中招。

其实，并非所有被浸泡过的食物都含有米酵菌酸，大

可不必因此拒绝一切浸泡食物。某些可能产生米酵菌酸的

食物，只要浸泡时间合理，就可避免中毒，无需过度担心。

公共营养师薛庆鑫表示，下面这几种食物都有可能产

生米酵菌酸，要想避免中毒，合理浸泡和食用非常关键。黑

木耳的浸泡时间建议不超过4小时，水温不超过30摄氏

度。有实验表明，泡发超过 6 小时，黑木耳的边缘就会开

裂，不仅严重影响木耳的品质，也使木耳更易受到微生物

污染。河粉、米粉在热水中的浸泡时间不得超过20分钟，

食用前需再用沸水煮1分钟左右。如果嫌麻烦，可直接用

冷水泡，需泡4个小时。 （据《科技日报》）


