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冬至时节如何养生防病？
——专家解读“时令节气与健康”

冬至到小寒、大寒是一年中最冷的季节，是调养身体、预防疾病的重要时期。在这个时
节，如何科学养生、防病于未然？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，就相关问题进行解答。

A 冬至养生，遵循“冬藏”原则

随着冬至的到来，自然界的阳气
逐渐收敛，万物进入闭藏状态。中医
所讲的“冬藏”，就是顺应这一自然规
律，进行身心的调养。

中国工程院院士、中国中医科学
院望京医院主任医师朱立国在发布会
上介绍，“冬藏”主要藏的是人体的精
气和神志，在这个时节要减少不必要
的体力消耗，储存能量。同时，冬季昼

短夜长，人的情绪容易低落，要注重调
整心态，保持内心的平静和安宁，避免
过度焦虑、抑郁等不良情绪。

朱立国建议，冬至养生要遵循“冬
藏”原则，注重饮食、起居、运动等方面
的调养。饮食方面，可适当进食核桃、
黑芝麻、桂圆、羊肉等温热食物以补肾
助阳，同时搭配萝卜、白菜等蔬菜，避
免滋补过度。起居方面，尽量早睡晚

起，养阳气、固阴气。晚上睡觉前可以
泡脚，有利于睡眠和气血畅通。运动
方面，可选择八段锦、太极拳等舒缓运
动，达到身心同调的效果。

此外，艾灸、穴位按摩等中医传统
养生保健方法也适合在冬至时节进
行。艾灸腹部的神阙、关元等穴位，按
摩膝外侧的足三里等穴位，能够疏通
经络气血，扶正祛邪，增加抵抗力。

B 加强防控，应对冬季呼吸道传染病

“冬季是呼吸道疾病的高发季
节。冬季的呼吸道传染病发病率约
是其他季节的 2 至 3 倍。”中国工程
院院士、中国疾病预防控制中心研
究员徐建国在发布会上表示，近年
来，我国检测多种病原体的能力大
幅度提高。从目前数据看，有 30 多
种病原体可引起呼吸道感染，其中

流感病毒、呼吸道合胞病毒、腺病
毒、肺炎支原体等是当下主要流行
的病原体。

专家提醒，常用的个体防控措施，
如加强锻炼、注意个人卫生、消毒通风
优化室内环境等，仍可发挥较好的预
防作用。接种疫苗对老人和儿童来说
尤为重要。

若出现呼吸道疾病症状怎么办？
中国工程院院士、中国医学科学院院
长王辰在发布会上表示，一般呼吸道
疾病的患者，如果症状不严重，可以居
家观察，并服用缓解症状的药物。如
果症状加重，尤其是肿瘤患者、慢阻肺
病患者、长期心衰患者等高危人群，应
及时就医。

C 科学管理，守护心血管健康

中国科学院院士、浙江大学医学院
附属第二医院主任医师王建安表示，冠
心病、心衰等心血管疾病在冬季尤为高
发。气温骤降时，人体为了保持体温，
血管会收缩，导致血压上升，心脏负荷
加重；同时，寒冷天气使得人们更倾向
于在室内活动，户外活动相对减少，可
能导致体重增加和血脂水平升高，增加
心血管疾病的风险。

王建安建议，中老年人、患有慢性
疾病的人群、有不良生活习惯的人群
等，应特别注意预防心血管疾病。保持
室内温暖，外出注意保暖；适当增加室
内运动，运动前做好热身；戒烟限酒，减
少对心血管系统的刺激；饮食上选择低
盐、低脂、高纤维的食物，避免过量摄入
高热量食物；保持规律作息，确保充足
睡眠。

此外，对于已经患有心血管疾病的
患者来说，冬至时节要特别注意保暖，
按时服用药物，监控血压、血糖、血脂等
指标，保持稳定的情绪，避免过度劳累。

王建安提醒，心血管疾病发作时的
典型预警信号包括胸痛、胸闷、心慌、呼
吸困难等，同时也要关注非典型症状，
如恶心、呕吐、咳嗽等。一旦出现心血
管急症，应立即让患者平卧，拨打 120
急救电话，在专业指导下使用急救药
物，必要时进行正确的心肺复苏。
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你的肾还好吗？
肾健康看这几点

在我们日常生活中，泌尿系统疾病非常常见，比如肾积
水、尿失禁、尿路结石、前列腺增生、前列腺癌、肾癌、膀胱癌
等都困扰着不少人。你的肾还好吗？肾健康须看这几点。

1 约90%慢性肾脏病患者早期不知

肾脏是人体内的重要器官，健康的
人每5分钟左右，全身的血液都会流经
一遍肾脏。于浩介绍，肾脏简单讲有两
大作用，其一产生尿液；其二分泌激
素。约 90%的慢性肾脏病患者起初不
知肾脏出了问题。这是因为早期的肾
脏病变很轻微，可能就是表现为偶尔的

镜下血尿、蛋白尿，约 90%的慢性肾脏
病患者起初并不知道自己肾脏出了问
题，有些甚至直到肾衰竭、透析的地步
才发现。

因此，正常的体检是有必要的，比
如肾功能、尿常规、彩超等检查，很大程
度上能知道肾脏健康情况。

2 小动脉损害的疾病都会损伤肾

据《柳叶刀》的一项调查数据估计，
我国成人慢性肾脏病患病人数达 1.3
亿，也就是说全国平均每 10 个成人里
面就有一名慢性肾脏病患者。

糖尿病、高血压等都是导致肾功能
损害的病因，早些年导致慢性功能损害
的病因是 IgA 肾病，肾炎。近些年，随
着大家生活水平提高，糖尿病高血压的
发病率升高，与之对应的出现慢性肾脏
病的病人也就随之升高了。

于浩指出，从内科角度微观上讲，
肾脏像一个大型的过滤装置，是由丰富
的血管组成，任何导致小动脉损害的疾

病，都会进一步引起肾损害，比如内科
疾病糖尿病、高血压、狼疮肾炎、过敏性
紫癜肾炎、高尿酸血症、药物。

有一部分慢性肾病患者，因为慢
性肾功能不全发展至终末期，是需要
肾脏替代治疗的，而透析和移植都是
可以选择的肾脏替代治疗方式。截至
2023 年 12 月底的登记数据显示，全国
血液透析单位有 7512 家，血液透析患
者数量有 91.6 万人，腹膜透析 15.2 万
人，也就是说，超过 100 万患者正在做
透析治疗。
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寒冷冬季出行，
警惕温差过大导致疾病

寒冷天气下，室内外温差过大会诱
发或加重基础疾病。冬季出行，怎么做
能减少疾病的发生？

中国医学科学院阜外医院副主任
医师孔博：在寒冷的环境下人体的交感
神经兴奋，促使血管的收缩，容易导致
血压升高。同时，冬季空气比较干燥，
容易出现体内水分过多流失，增加血液
黏滞度，增加了血栓的风险，更容易出
现心梗、脑梗等突发疾病。

同时，室内外温差过大极易造成身
体不适，同样会诱发或加重基础疾病。

中国医学科学院阜外医院副主任
医师孔博：极端的温度变化会干扰到人

体免疫系统，导致免疫力下降。同时，
它会引起身体血管剧烈收缩舒张，对于
有高血压、动脉硬化等基础疾病的人群
来讲，容易增加发病率。

另外，老年人是冬季基础疾病多发
人群，在生活中要格外注意身体状况，
以免发生意外。

中国医学科学院阜外医院副主任
医师孔博：老年人身体的机能较为脆
弱，抵抗力也比较低，随着冬季气温的
降低，情况就越发明显。尤其要注意运
动时候，冬天路滑，要小心跌倒，以免出
现骨折。
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“三九贴”谁能贴、怎么贴？
中医专家支招

冬至时节开始“数九”，不少人选择
贴敷“三九贴”来达到“冬病冬治”的目
的。中医专家提示，“三九贴”并非人人
能贴，是否适合个人情况需就医评估。

中国中医科学院西苑医院肝病科
主任医师张引强介绍，依据中医理论，
在每年三九天用辛散温通的中药进行
穴位贴敷治疗，可以激活人体脏腑经络
气血，疏散风寒、扶阳固元、调和脏腑、
增强抵抗力，从而使冬季易发生或加重
的病症减轻或消失，也为来年的身体健
康打下坚实基础。

什么病适合“三九贴”？张引强说，
“三九贴”适用于多种疾病，如慢性胃炎
等消化系统疾病、慢性咽炎等呼吸系统
疾病、颈椎病等关节疼痛性疾病。就肝
病而言，“三九贴”滋养肝阴，使肝脏“阴
平阳秘”“和顺调达”，主要适用于脂肪
肝、酒精肝、肝区疼痛等疾病或症状，但
具体是否适合个人情况，还需咨询专业
医生进行评估。

贴敷“三九贴”有哪些注意事项？中
国中医科学院西苑医院肝病科主治医师
陈艳介绍，贴敷当天宜清淡饮食，禁烟、
酒及辛辣、肥甘厚味、生冷之品；贴敷多
以上午阳气盛时为宜，一次一般不超过4
小时；贴敷时要注意保暖，避免受风，也
不宜大量运动或温度过高导致大汗。

专家提示，贴敷后局部皮肤出现刺
痒、灼热、疼痛感觉，可立即取下药贴，
如皮肤出现红肿或水疱，应及时就医处
理；贴敷后皮肤局部微红或色素沉着、
轻度瘙痒均为正常现象。

山东省青岛市公共卫生临床中心
中医理疗科负责人徐成振特别提醒，有
以下情况的人群不宜贴敷“三九贴”：患
有严重湿疹、接触性皮炎、皮肤感染等
皮肤疾患，或贴敷部位的皮肤有创伤、
溃疡；处于急性发热性疾病、多种感染
性疾病的发热或哮喘发作期；体质为实
热型；孕妇及2岁以下婴幼儿。
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冬季老是头晕眩晕，咋回事？

冬季出现头晕和眩晕，最常见的原
因是脑供血不足。这一现象在老年人
群中尤为显著，特别是那些存在基础性
疾病（如高血压、高脂血症或糖尿病）的
老年人。

如叠加熬夜、劳累等因素，将进一
步加剧脑供血不足，诱发头晕与眩晕。

此外，冬季也是突发性耳聋伴眩
晕、前庭神经炎、耳石症等疾病的高发
期，这些疾病同样是因冬季脑部微循环
障碍，而可能表现出眩晕症状。

提醒广大老年朋友，冬季若出现头
晕和眩晕症状，要提高警惕。
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