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大 雪 节 气 ，标 志 着 仲 冬 时 节 的 开

始。大雪节气后天气越来越寒冷，室内

外温差大，易诱发感冒、支气管炎、哮喘

等多种呼吸道疾病，公众该如何科学防

治？怎样养生保健？近日，国家卫生健

康委以“时令节气与健康”为主题召开

新闻发布会，就有关问题进行解答。

注意防寒保暖

首都医科大学附属北京中医医院

院长刘清泉说，大雪时节应注意防寒保

暖，特别是对头部、面部、腰部和腿部的

保暖，增衣加被。平时特别喜欢运动的

朋友，这个时节运动不要大量出汗，避

免阳气外泄、寒邪入体，引发各种呼吸

道传染病。

在冬季，特别是大雪节气后，流感

等呼吸道传染病高发。中国疾病预防

控制中心研究员王丽萍在发布会上表

示，疾控部门将密切关注流感等呼吸道

传染病疫情动态，持续做好急性呼吸道

传染病的哨点监测，及时开展形势研判

和风险评估，指导托幼机构、学校、养老

机构等加强聚集性疫情发现和规范处

置。此外，针对疫苗可预防的呼吸道传染

病，按照免疫程序及时有序推进接种疫

苗，提升人群疫苗接种率。

为什么要吃萝卜

俗话说“冬吃萝卜夏吃姜”。为什么

冬天要吃萝卜呢？刘清泉说，因为冬天的

饮食都比较温补，尤其是在北方地区，暖

气供应充足，容易造成体内燥热，大雪过

后阳气更加郁闭，吃一点萝卜、梨，可以养

阴、润肺、祛热邪。天气干燥，很容易导致

嗓子痒、咳嗽，用花椒加梨炖一炖，或者用

白萝卜切成片加点花椒炖一炖，可以达到

散寒、润肺、润燥作用。

另外，冬季也是吃膏方进补的最佳时

机。要想吃膏方，一定要去正规的医院的

膏方门诊，医生根据个人情况，一人一方

调制膏方使用。

早睡晚起养阳气

人们常讲要顺应天时、顺应自然，冬

天 要 早 点 睡 ，可 以 晚 点 起 ，要 养 成 这 样

一个很好的习惯，这种习惯是可以养阳

气的。

刘清泉说，冬季夜长昼短，良好的睡

眠对维护身体健康非常重要。良好的睡

眠应该有以下几个方面的特征：入睡无困

难、无早醒多梦或噩梦，醒后能够再次迅

速入睡、睡眠时长适中，第二天不感到疲

倦和乏力。

要想提高睡眠质量，建议早睡晚起。

其他季节可能 5 点半、6 点起床，冬季可以

稍微晚一点。入睡前要营造安静的环境，

光度稍微暗一点，温度适宜。同时选择合

适的床和枕头，睡前不宜吃得过饱，也不

要剧烈运动。

睡前不要把手机带到床上，睡前玩手

机，不仅会心神不安，大脑兴奋，睡着了以

后还容易多梦。

如果入睡困难，躺下以后可以做腹式

呼吸，体位可以仰卧、侧卧，以舒服为主进

行深呼吸，把呼吸调匀，在调整呼吸过程

中使神和形达成一致，这样不知不觉中就

入睡了。

冬季寒冷，尤其是女性容易怕冷、手

脚冰凉，可以试着用中医外治的办法，把

黑胡椒用清水调成糊状，贴到涌泉穴（涌

泉穴在前脚掌最凹陷的地方），包上以后

穿上袜子，可以起到引热下行、引火归元

的作用，有利于睡眠。

如果睡眠比较浅，而且多梦易醒，每

天坚持食用一些莲子、百合、桂圆等养血

安神的食物会有所改善。如果持续性入

睡困难，可以用一些酸枣仁、粳米熬成粥

服用。当然，保持良好的、健康的情绪是

最重要的，切忌烦恼忧思过度。

泡脚注意事项

刘 清 泉 说 ，人 体 脚 底 分 布 了 许 多 穴

位，这些穴位对应着人的五脏六腑，所以

泡脚能够很好地舒筋活血、推动经络的运

行、改善脏腑的功能。

冬 季 泡 脚 是 很 好 的 养 生 方 式 ，可 以

加 一 些 中 药 的 饮 片 增 加 疗 效 ，比 如 生

姜 、艾 叶 和 红 花 。 生 姜 是 一 种 祛 寒 解

表 、改 善 微 循 环 的 药 物 ，对 于 有 寒 象 的

人 效 果 好 。 艾 叶 有 温 通 、逐 寒 湿 的 作

用，平时关节疼痛的，有慢阻肺的病人，

可 以 适 当 地 用 艾 叶 煮 成 水 泡 一 泡 。 红

花 是 活 血 化 瘀 、活 血 通 经 、活 血 止 痛 的

药物，老年人的关节疼痛、老寒腿，用点

红花或者加点生姜煮水 10 分钟后泡脚；

或包成 15 克药包，鲜姜可以用 30 克，倒

到泡脚桶里使用。

泡脚虽然有益处，但并不是人人都可

以泡脚。儿童的皮肤比较细嫩，一般不要

泡脚。如果泡，不要超过 10 分钟。孕妇

以及脚部有水泡、发炎、化脓、溃疡的人群

不建议泡脚。下肢有血栓的患者，如动脉

血栓、静脉血栓等人群，要避免泡脚。高

血压患者在血压不稳定的时候不建议泡

脚。没有基础病但体质虚弱的老人泡脚，

要有人看护。

泡脚的注意事项：水温不能过高，尤

其对于睡眠不好的、入睡很困难的人群，

水温过高会导致人的心情烦躁，进而影响

睡眠。建议水温跟体温接近，避免泡完以

后大汗淋漓导致睡眠不好。

泡脚的时间一般以 15 分钟到 30 分

钟为宜，不宜过长，过长可能会导致心率

加快，加重心脏负担等。泡脚前后可以

喝一杯温水补充水分。泡脚的时间建议

在晚上 7 时—9 时，这时候是肾经气血最

弱的时候，此时泡脚对促进肾经功能具

有较好的作用。

饭后半小时内不要泡脚。泡脚的盆

最好是大而深的木桶，有很好的保温作

用。泡脚的时候可以适当加上一些推拿

动作，如按揉腰部后面的两个肾俞穴，也

可以按揉足三里、涌泉穴，再拉一拉脚趾，

可以起到更好的保健效果。

加强慢性病健康管理

上海市徐汇区斜土街道社区卫生服

务中心主任医师朱兰在发布会上介绍，一

般发热、咳嗽等症状，患者可先到“家门

口”的社区医院或乡镇卫生院进行检查和

治疗。如果病情较重，比如出现持续高热

或呼吸困难，或者有比较明显的胸闷、胸

痛、咯血等症状，社区卫生服务中心也会

及时转诊。

慢性病管理和预防是基层医疗卫生

机构的一项重要任务。朱兰介绍，社区卫

生服务中心可加强对老年人血压、血糖、

血脂“三高共管”，指导患者定期监测、按

时复诊、规律用药，防范冬季寒冷天气给

老年患者带来的风险。

（稿件来源：新华社、国家卫生健康委

员会官网）

仲冬时节如何调理饮食起居

脊 柱 是 人 体 的 支 柱 。 在

现代生活中，许多人经常受到

颈椎和腰椎问题的困扰，影响

生 活 质 量 。 颈 椎 和 腰 椎 的 受

损 不 仅 会 给 患 者 带 来 身 体 上

的痛苦，还可能引发一系列严

重的健康问题。因此，了解如

何 爱 护 脊 柱 并 采 取 预 防 措 施

至关重要。

脊柱的结构

脊 柱 由 一 系 列 骨 骼（椎

骨）组成，它们堆叠在一起，形

成 一 个 强 大 的 结 构 ，分 为 颈

椎、胸椎、腰椎、骶椎和尾椎。

颈椎位于脊柱的顶部，用于支

撑 头 部 及 头 部 的 旋 转 和 弯

曲。胸椎在颈椎下方，与肋骨

相连，支撑着胸部。腰椎是脊

柱的下部，支撑着上半身的重

量，也是脊柱最容易受伤的部

位 之 一 。 骶 椎 和 尾 椎 位 于 脊

柱的末端，支撑骨盆和尾部。

脊 柱 的 关 键 组 成 部 分 是

椎 间 盘 ，位 于 相 邻 的 椎 骨 之

间，充当缓冲垫和减震器的角

色 。 椎 间 盘 由 一 个 外 部 环 状

纤 维 环 和 一 个 内 部 明 胶 样 核

心 组 成 。 这 种 结 构 使 椎 间 盘

既 具 有 弹 性 又 具 有 强 大 的 支

撑性，有助于维持脊柱的稳定

性和灵活性。

常见的问题

颈椎问题 最常见的问题

是颈椎疼痛和颈椎间盘突出。

颈椎疼痛可能由长时间保持不

良姿势、过度用力、颈部受伤或

老化等因素引发。颈椎间盘突

出则是指椎间盘向外突出，压

迫周围的神经根，导致疼痛、麻

痹和肌肉无力。

腰椎问题 腰椎问题同样

常见，尤其是腰椎间盘突出和

腰椎椎间关节炎。腰椎间盘突

出与颈椎问题类似，只不过发

生在腰部，可导致腰痛、坐骨神

经痛及下肢麻痹。腰椎椎间关

节炎是指腰椎关节的退行性变

化，导致疼痛和运动受限。

如何避免受损

保持正确的姿势 保持正

确 的 姿 势 对 于 脊 柱 健 康 至 关

重要。当坐在办公桌前、使用

电脑或手机时，确保头部在颈

椎的中立位置，背部挺直，双

脚 平 放 在 地 面 上 。 在 站 立 和

行走时，保持头部、肩膀和骨

盆 对 齐 。 正 确 的 姿 势 可 以 减

轻脊柱压力，降低颈椎和腰椎

受损的风险。

坚持适度运动 定期锻炼

有助于加强脊柱周围的肌肉，

提 高 脊 柱 的 稳 定 性 。 适 宜 的

运动包括游泳、瑜伽、普拉提

和体操等，这些运动可以改善

灵活性，增加肌肉力量，并有

助 于 减 轻 脊 柱 压 力 。 如 果 已

经存在脊柱问题，应在医生的

建议下选择适当的运动。

控 制 体 重 体 重 过 重 会

增加脊柱负担，尤其是腰椎。

通 过 健 康 的 饮 食 和 适 度 的 运

动控制体重，有助于减轻脊柱

负担，减少腰椎受损风险。

使用合适的床垫和枕头

一 个 支 撑 性 好 的 床 垫 和 枕 头

可以帮助维持正确的睡姿，保

护 颈 椎 和 腰 椎 。 选 择 适 合 自

己体型和睡姿的床垫和枕头，

以确保脊柱得到充分支撑。

如 果 经 常 感 到 颈 椎 或 腰

椎疼痛，要寻求医疗建议。早

期 诊 断 和 治 疗 可 以 防 止 受 损

情况进一步恶化。

□ 赵 欣

爱护脊柱 避免受损

随着生活节奏的加快，不少人养成了

不健康的饮食习惯，如过饱、过饥、饮食不

洁、酗酒无度等，造成胃胀、胃痛、泛酸、嗳

气、消化不良，甚至会出现食欲不振、免疫

力逐渐降低等情况。俗话说得好，胃病“三

分治七分养”。治疗胃病的药物多以内服

药物为主。除了吃药，还可以运用中医的

针刺、艾灸、穴位按摩等方法调治胃病。

针刺

针刺是通过刺激一些特定穴位来达到

治疗目的，增加胃消化吸收、胃酸分泌等，提

供气血供养，修复胃黏膜，从而治疗胃病。

穴位用“老十针方”，取上脘穴、中脘穴、下脘

穴、气海穴、天枢穴、内关穴、足三里穴等，后

根据实践可取脾俞穴、胃俞穴、中脘穴、章门

穴、足三里穴、内关穴、三阴交穴、公孙穴、阳

陵泉穴、太冲穴、膈俞穴、血海穴、梁丘穴。

根据症状不同，合理选穴、配穴。

灸疗

这种方法比较方便，经济实惠，也不会

像针刺那样带来疼痛，对于一些对疼痛敏

感的人们可以选择这种方法。但是这种方

法需要长期坚持。艾灸可分为直接灸和隔

物灸（间接灸），铺药灸是一种透皮给药的

间接灸法，在对老胃病患者进行病症和体

质辨证后，开取中药处方，研末调敷体表胃

脘投影区，药物通过艾灸的温热作用、经络

的传导，发挥调脾胃的作用。铺药灸灸感

强，可令阳气渗入穴位经络，药物渗入皮

部，通过经络气血直达病处。这种方法可

结合针刺、震腹有效治疗老胃病。

注意不要暴饮暴食，要规律进食，少食

过冷过热食品，夏天尽量避免冰镇啤酒、饮

料、冰淇淋、雪糕等，不要酗酒，不要吃太多刺

激性强的饮食，一些难以消化的食物尽量不

要吃，油腻的食物少吃或不吃，避免加重胃的

负担。吃饭需要细嚼慢咽，尽量选择清淡、易

消化的食物。生活中保持乐观，避免过度劳

累和紧张，也是预防胃病复发的关键。

□ 杨玉平

中医疗法调治胃病

为了更好地控制血压，除

了合理选择药物之外，掌握正

确的服药时间同样非常重要。

临 床 上 经 常 会 遇 到 这 样 的 情

况：两个高血压患者，基本情况

都差不多，用的降压药也完全

一样，但治疗效果却大相径庭，

问题很可能就出在用药上，正

所谓“药物用对，事半功倍”。

服降压药有最佳时机

在一天中，哪个时间段是

高血压患者服用降压药物的最

佳时机呢？

降压药物的服用时间应根

据患者血压昼夜变化的特点来

决定，一般建议在血压高峰到

来前 1—2 小时服药，使药效作

用高峰与血压高峰同步，以期

能最大限度地发挥药物疗效。

临床上，大多数患者的血

压呈“昼高夜低”“两峰一谷”的

杓型变化，针对这类高血压患

者，可以这样安排用药时间：

1. 每 天 服 用 1 次 的 长 效

降 压 药 ，一 般 建 议 在 6：00—

7：00 服药。这些药物的作用

时 间 相 对 比 较 长 ，可 以 控 制

“晨峰”血压。

2. 每 天 服 用 2 次 的 降 压

药 ，一 般 建 议 在 6：00—7：00

和 15：00—16：00 两次服药为

宜，使药物作用达到“峰值”的

时间正好与血压自然波动的两

个高峰期吻合。

3. 每天服用 3 次的短效降

压 药 物 ，服 药 时 间 是 6：00、

13：00、18：00。

遵循个体化用药原则

大部分患者夜间血压比白

天下降约 20%，处于一天当中

血压的最低谷，但也有少数患

者会有夜间血压升高的现象，

对于这类高血压患者，睡前服

用降压药比较合适。

由此可知，每个人的血压

变化情况不尽相同，用药应当

个体化。建议高血压患者用药

前先做一个 24 小时动脉血压

监测，了解自己的血压变化特

点之后，再决定如何用药，这样

才更有针对性。

□
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拥有良好的免疫力是预防各种常

见 传 染 病 的 根 本 。 如 何 提 高 免 疫 力

呢？不妨补补身体。

补气

提正气、去湿邪小茶饮——五指毛

桃茶（五指毛桃、茯苓、大枣、橘皮）。其

中，五指毛桃味甘、性平，入脾、肺、肝

经，有健脾补肺、行气利湿、舒筋活络等

功效；茯苓性质平和，可以进一步提高

五指毛桃健脾、祛湿的功效；大枣可以

补脾胃、益气血，气血双补；橘皮行气燥

湿，补而不臃滞。

补血

养 血 补 气 小 茶 饮 —— 芪 归 枣 茶 。

当归 5 克、黄芪 5 克、大枣 3 枚，煎煮液

350 毫升泡茶饮用，冲饮至味淡。

补肺健脾

补肺健脾、宽中理气小茶饮——补

肺健脾茶。取太子参 6 克、苏梗 6 克。

太子参先煮 3 分钟，再下苏梗煮 3 分钟

即可代茶饮。适合肺脾两虚/湿浊内阻

的人群饮用。由于太子参和苏梗偏温，

“上火”者慎用。配合艾灸足三里穴补

肺气、按摩大椎穴固阳气，能进一步提

高机体免疫力。

补肾

补肾益精小茶饮——补肾茶。将

枸杞子与茯苓共研为细末，每次取 5～

10 克，加红茶 6 克，用开水冲泡 10 分钟

即可，每日 2 次，代茶饮用。枸杞子甘

平能补肾益精，茯苓甘淡能健脾利尿，

红茶能利尿提神，合泡成枸杞茯苓茶，

既解渴，又补肾。

养阳

养 阳 最 简 单 的 方 法 就 是 晒 太 阳 。

晒太阳背光而坐最好，因为背部有一

条 不 可 忽 视 的 经 络—— 督 脉 ，总 督 一

身之阳气。背晒热了，人体的阳气也

就充足了。

□ 唐引引

提高免疫力要会“补”

注意防寒保暖 朱慧卿

脊柱侧弯不仅会对孩子的生长发育

造成不良影响，可能出现肩背部不平、胸

廓畸形等，还可能由于侧弯带来的挤压对

心肺发育产生影响。

脊柱侧弯的危害 朱慧卿

冰
雪
魅
力

兰
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光

大雪时节，气温比以前明显下降，日常生活中要

注意防寒保暖，特别是做好头部、面部、腰部和腿部

的保暖，适当增衣加被。


