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健康8

冬季的养生之道是什么？到底

要怎样做才能健康无病地度过冬

天？

勿与自然对立 小心作出病来

北京医院药学部原副主任杨

莉萍表示，中国人讲究中庸之道，

中医讲究阴阳平衡，健康的生活方

式应该是平和的、不走极端的，拿

运动来举例，有些年轻人要么完全

不运动，休息时间完全宅在家里一

动不动，要么运动得太过，在健身

房跑得大汗淋漓，运动完感觉身体

非常疲惫，这两种都是不正确的，

健康的运动应该是根据自身身体

情况，选择适合的运动方式和运动

量。

同时，不要挑战任何与自然规

律相背离的事情。春生夏长，秋收

冬藏，冬季最重要的就是一个“藏”

字。在冬天，植物将营养物质收于

根部，动物开始冬眠保存体力，人

类也应该将自己藏好，躲避寒冷，

做好保暖工作，尽量避免早起和晚

归，与太阳一同行动。

在天寒地冻的冬季，应减少室

外活动，尤其是违背自然规律的夜

跑，非常伤身体，不仅容易着凉，而

且占据了人体本该休息的时间。杨

莉萍分析，人体在一天中的变化和

四季相似，也遵循着春生夏长、秋

收冬藏的规律，早上醒来精力充

沛，上午是精神最集中、工作效率

最高的时段，下午慢慢地开始感到

疲倦，晚上需要静下来，获得充足

的休息和调整。所以说，在冬天夜

跑，既与一天中人体的变化相对

立，也不符合冬季“闭藏”的养生之

道，应尽量避免。

在饮食方面也是相同的道理，

最好的就是吃与时令相符合的食

物。她表示，很多人误认为夏天才能

吃冷食冷饮，觉得可以防暑降温，这

其实大错特错，冬天才是可以适当

吃一些冷食的季节。“小的时候，冬

天家里经常吃冻梨、冻柿子，适量的

冷食可以帮助人体更好地闭藏。而

在夏天反而不能吃了，冷食会影响

肠胃功能，对人体造成伤害，炎热的

夏季应该多喝温热的水，这样才能

帮助人体更好地降温。”

进补需要适合适度

冬季的闭藏状态让补益变得

事半功倍，但补益不能千篇一律，

不是所有人都适合同一种补益方

式。例如，年轻人由于不良生活方

式造成的气血虚、老年人因为身体

衰老引起的气血虚、女性产后出现

的气血虚大不相同。

杨莉萍谈道，年轻人需要的是

及时调整生活习惯，让身体得到充

足的休息和调整，气血自然会生发

出来，而老年人和产后女性身体上

的虚损则需要通过阿胶、四物汤等

滋阴补血能力强的药材和组方来

补益。另外，阴虚内热体质的人容

易出现“虚不受补”的情况，盲目进

补不但无法达到补益预期，还会引

起长痘、口干舌燥等上火的症状，

需要遵医嘱，先将身体上的问题调

理好，再进行补益。

“朋克养生”是近年来在年轻

人中很火的词汇，可乐里泡枸杞，

熬最长的夜、敷最贵的面膜等其实

都是在掩耳盗铃，消耗年轻的身

体。她表示，一切的补益手段都建

立在良好生活方式的基础上，如果

依旧延续着不良的饮食、作息、运

动习惯，想要靠吃滋补品来填补身

体的亏空是不可能的，补益的速度

远远赶不上损耗的速度。另外，现

在不少年轻人过于依赖保健品，比

如在蔬菜摄入不足的情况下，想要

靠吃维生素补充，这也是错误的观

念。 （据《北京晚报》）

适度赖床有益血管健康

冬至，“数九”天开始，一年中最冷的时光来临。此时，闹钟一响，

大多数人的第一反应就是特别不想从暖暖的被窝里钻出来，想再赖

一会儿床。

“冬季早上容易出现的一些比较严重的疾病，主要有两类：一类

是脑部疾病，一类是胸部疾病。”中国医学科学院阜外医院副主任医

师房杰介绍，脑部疾病，一般称为脑卒中，即脑梗死和脑出血，如果早

上出现说话困难、肢体活动不利、流口水等情况，或者是剧烈的头疼，

那很有可能是发生了脑卒中，这时候，应联系 120 转运到最近的医

院，判断病情，给予相应的治疗。胸部疾病，可能是心脏或肺部疾病，

常见的症状是胸痛，比较严重危及生命的疾病是心肌梗死、主动脉夹

层和肺栓塞。如果早上出现严重胸痛的症状，同样建议联系120转运

到最近的医院，现在大部分医院都有急诊胸痛中心，可以行绿色通道

诊治。如果床头有硝酸甘油，可以在家自行含服一片作为临时的紧急

救治。

“因此，这时候赖床几分钟，对大家心血管是有好处的。”房杰介

绍，冬季是心脑血管疾病高发期，特别是凌晨至清晨，人体在睡眠时，

心跳会变慢，血流速度会变慢，将近清晨时血压会升高，如果起床时

过于猛烈，人体的血液供应跟不上你起床的节奏，有可能造成体位性

低血压、晕厥、心慌等，严重者可能造成主动脉夹层或者肺栓塞等情

况。所以，冬季的早上，我们起床前，可以先在床上慢慢活动5分钟，

动动手腕，屈伸一下脚腕，让小腿肌肉收缩下，在床上伸个懒腰，让身

体舒展开，然后慢慢坐起，准备一天的新生活。

“常见的血管疾病一般分两大类，闭塞性疾病和扩张性疾病。”

房杰说，闭塞性疾病是哪里的血管堵塞了哪里就会有相应的表现，

就会不舒服，可以做彩超检查一下。扩张性疾病平时一般是不会有

任何感觉，但是它就像个“不定时炸弹”，会在一瞬间发病，后果很

严重，是常见的致死性疾病之一，这类疾病只能通过医院的检查发

现。 （据《人民政协报》）

肥胖
要分型调理
中医专家
给4种类型
支招

中医认为，肥胖与先

天禀赋（体质遗传）、饮食

生活方式、情志（情绪与认

知因素）及地理环境等因

素有关，《素问·奇病论篇》

中记载“食甘美而多肥”，

临床发现，肥胖多是过食

肥甘膏粱厚味及久卧、久

坐、少劳所致，病机为多

痰、多湿、多气盛，脾失健

运而生痰湿是导致肥胖的

病理基础。

简单理解，体内水液

输化不利，水液聚集凝聚

形成痰，停留于体内，郁

积 日 久 而 化 热 ，痰 热 互

结，形成肥胖。肥胖者多

缺乏运动，日久导致机体

气机经络不调畅，相关脏

腑的气机、气化减弱，滞

则成痰成浊。另外，肝主

疏泄，调畅全身气机，脾

胃为气机升降枢纽，若肝

失疏泄，则脾失健运，气

机升降失司，导致肝脾同

病，诱发肥胖。

中医治疗肥胖，辨证

为四型调理：

脾虚湿阻型 表现为

形体肥胖、肢体困重、倦

怠乏力、腹胀、大便塘薄、

舌质淡、苔薄腻。此型临

床上最为多见，治疗应健

脾化湿。中成药可用人参

健脾丸、参苓白术丸，饮

食多吃些扁豆、赤小豆、

冬瓜。

脾肾两虚型 表现为

形体肥胖、肿胀、疲乏无

力、少气懒言、动而喘息、

头晕畏寒、腰膝冷痛、五更

泄泻、苔薄白，治疗应温阳

化气利水。方剂可用附子

理中丸，饮食忌生冷、偏温

一些，吃点羊肉、枸杞、核

桃仁。

胃热湿阻型 表现为

形 体 肥 胖 、爱 吃 肥 甘 厚

味、口臭口干、大便秘结、

舌质红、舌苔黄腻，治疗

应清热化湿通腑。中成药

可用牛黄清胃丸，饮食清

淡，常吃些白菜、萝卜、苦

瓜。

气滞血痛型 表现为

形体肥胖、两胁胀满、烦躁

易怒、口干舌燥、头晕目

眩、失眠多梦、月经不调或

闭经、舌质暗有癖斑，治疗

应舒肝理气、活血化疲。方

剂可用丹栀逍遥丸，平时

喝点玫瑰花茶。

（据《生命时报》）

胃饿不小但能撑坏

胃上连食道，下通小肠，是一个空腔器官，用于储存、消化食物。通常

情况下，胃呈轻微收缩状态，空腹时大约只有鸡蛋一般大小（容积为50~

100毫升），由于其肌层有很强大的伸缩性，在食物进入后，胃会像吹气球

一样膨大数十倍。成年男性饭后的胃容积一般约为1.4升，最大可达2.4

升，成年女性约为1.2升，最大可扩张至2升。

很多人会有这样的错觉：只要每顿尽量少吃些，饿着饿着食量就比以

前小了，以为成功将胃饿小了。事实上，长期节食并不会把胃饿小，而是大

脑开启了“饥荒模式”，在没有吃到足量食物时就发出指令抑制饥饿感，降

低食欲，胃受到中枢神经系统和肠神经系统的控制，以为“不饿”了。即使

一直挨饿，胃容量也只会停留在完全空腹的大小，并不会因此缩小。值得

注意的是，过分节食减肥会干扰分泌消化液的腺体正常工作，使其功能慢

慢退化，时间久了就会发生腺体萎缩等疾病。减肥非但没有成功，反而带

来了胃溃疡、胃炎、胃结石甚至胃部肿瘤，得不偿失。

同样的道理，即使有一顿饭吃得很撑，胃被暂时性撑大，但等到食物

被完全消化后，胃还是会回缩到原来的大小。但如果饮食无节制，胃持续

过度扩张，胃壁的肌肉纤维就会被撑薄，弹性随之下降，时间久了就会导

致胃动力减弱，引发胃下垂、胃无力甚至胃破裂。当胃部消化能力减弱，食

物未消化完就进入肠道，长此以往，全身的消化系统都会受到影响。

要想保持胃的健康，不可为了追求好身材而过度节食，建议每顿吃七

八分饱即可，也可以采用少食多餐的形式，将固定量的食物分散成4~5

餐，在一天中合理规划。 （据《生命时报》）

冬季养生这些“坑”不要踩


