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冬季养生，
快看中医怎么说

中医历来就重视“未病先防”的养生
预防思想，就是在疾病发生之前，通过养
护正气、增强体质，提高机体的抗病能
力。尤其是《黄帝内经》中蕴含了丰富的
养生思想，它强调“天人相应、顺应四时”，
明确指出“春夏养阳，秋冬养阴”的养生原
则。“是故圣人不治已病治未病，不治已乱
治未乱”，强调了“治未病”的重要性，告诫
我们不仅要进行有效治疗疾病，更应重视
防患于未然，即“治未病”，其中的养生理
论和方法至今都指导着我们。

目前正值严寒冬季，那么冬季该如何
养生呢？

《黄帝内经·素问·四气调神大论》对
于冬季养生是这样描述的：“冬三月，此为

闭藏。水冰地坼，无扰乎阳。早卧晚起，
必待日光，使志若伏若匿，若有私意；若已
有得，去寒就温，无泄皮肤，使气亟夺。此
冬气之应，养藏之道也；逆之则伤肾，春为
痿厥，奉生者少。”意思是冬季的这三个
月，是万物闭藏的季节，天寒地冻，人们在
这个时候不要扰动阳气，过于劳作。应该
早睡晚起，等到阳光出来后再起床。在冬
季，要使神志藏匿起来，要避寒保暖，不要
让皮肤出汗而使阳气外泄。也就是要顺
应冬季收藏之气的养生之道。若是违背
这个规律，就会损伤肾气。

根据《黄帝内经》的养生理论和思想，
我们在日常生活中可以从以下几个方面
来做到冬季养生。

A这些都是血栓性疾病

1 起居养生

别老坐着不动
小心被“栓“住

提到血栓，不少人第一个会想到脑血栓，并自然而然地认为血
栓就是个老年病。错啦！我们在各个年龄、任何时间都可能发生
血栓性疾病，而且它严重危害生命健康，被称为“沉默的杀手”。特
别是久坐不动人群，你的一个坐姿更是给血栓的形成创造条件。
今天，专家就来告诉你关于血栓不得不了解的五个要点。

在人体心脏的心腔或全身血管
内，由于血液中促进血液凝固的成分
析出，导致某些血液成分积聚和凝
固，形成固体质块的过程叫做血栓形
成，这种固体质块就被称为血栓。血
栓形成后，若从形成部位脱落，随血
流移动过程中部分或全部堵塞某些
血管，引起相应组织或器官发生缺
血、缺氧、坏死以及淤血、水肿，这个

病理过程，被称为血栓栓塞。
血栓形成和血栓栓塞所引起的

疾病，称为血栓性疾病，根据发生部
位的不同，又分为动脉血栓性疾病
和静脉血栓性疾病。动脉血栓常见
于冠状动脉、脑动脉、周围动脉等，
可引发心脑血管疾病和外周动脉疾
病；静脉血栓则包括深静脉血栓形
成和肺栓塞。

B 为啥血栓总是搞偷袭

血栓是潜伏在生活中的“隐蔽杀
手”，可以发生在任何年龄、任何时
间，血栓一旦形成，将会减缓或者阻
断正常的血流，甚至脱落移行至其他
器官，导致严重后果。

无论是动脉血栓，还是静脉血

栓，都会严重威胁生命健康。心脑血
管疾病的“杀伤力”自不用多说。如
果深静脉血栓早期得不到有效治疗
可能导致肢体肿胀、疼痛，甚至是溃
疡，以及血栓后遗症；而一旦发生肺
栓塞，往往非常凶险。

C 这些人更容易被“栓”住

两高和吸烟 血压较高、血糖较
高、经常吸烟：高血压、高血糖以及吸
烟，都会使血管内皮受损，增加血栓发
生风险。

有遗传史 如果近亲中出现过心
肌梗死、脑中风等疾病，那么患病风险
也会升高。

久坐不动 不爱运动，或者由于职
业或疾病经常保持一个姿势，比如长
途汽车司机、长期卧床的病患、长途旅
行的乘客等，容易发生下肢深静脉血

栓。
这里要特别提醒爱跷二郎腿的人

士赶快把腿放平。跷二郎腿可能引发
下肢静脉曲张或者深静脉血栓。因为
跷二郎腿时，垫在下面的大腿神经和
血流都会受到压迫，这个姿势时间一
长，我们就会感到腿部发麻，如果血液
循环受阻就容易出现下肢静脉曲张或
深静脉血栓。尤其是患有高血压、糖
尿病、心脏病的年长者，不适宜长时间
跷二郎腿。

一项最新研究显示：
人工心脏或有助患者心肌细胞再生

冬季是一年中最寒冷的季节，自然
界中阳气深藏，阴气旺盛，天人相应，所以
人的作息起居规律应与自然界阴阳之气
的变化一致，做到“早卧晚起”，即为晚上
适当早睡，早上适当晚起,最好等太阳升
起的时候再起床，太阳升起即意味着天地
阳气开始生发。尤其是老年人晨练，一定
要等有了阳光再外出活动,白天最好在上

午十点后，或下午四点以前外出活动，这
样可以增强人体的免疫力和抗病能力。

冬季寒冷，阳气内藏,特别需要注意
躲避寒冷、保持温暖，以防寒邪入侵体内
而耗伤阳气。秋冬之时燥邪为患，易伤阴
液，故秋冬之时宜使用滋润护肤之品以防
燥邪，保持房间的湿润也有助于避免燥
邪。

专家简介：黄敏，甘肃省第二人民医院中医科副主任医师，西北民
族大学医学部副教授，硕士研究生学历，毕业于甘肃中医药大学，从事
临床医疗工作及教学工作18年，具有丰富的临床工作经验，擅长中西
医结合治疗内科常见病及多发病。

2 情志养生

中医认为情志与疾病的发生密切
相关，“七情内伤”即为中医非常重要
的一个病因。冬季寒冷闭藏，情志方
面应做到“若伏若匿”，要使神志藏匿
起来，保持情绪稳定,心境平和，不随
意向别人发泄自己的不满情绪，不要

有太多强烈的欲望。如果过于暴露自
己的内心，寒邪容易入侵，严重者易损
伤 心 肾 ，产 生 抑 郁 情 绪 而 发 生 抑 郁
症。我们可以培养一些兴趣爱好，学
会自我调节控制情绪，保持心情舒畅，
做到“精神内守”。

3 饮食养生

冬属水，与肾相通应，天气寒冷，机
体代谢缓慢而食欲较强，是一年中进补
的最佳时节，也是补肾的最佳时期。冬
时阴虚于内，易生内热，饮食也可多食养
阴生津之品来补阴气。但进补时也要根
据个体自身的体质、年龄来选择食物，如
体虚怕冷的人多属阳虚，可选用羊肉、牛
肉、鸡肉、红枣、人参、干姜等药食；体质
属阴虚者，可选用鸭肉、猪肉、百合、甲
鱼、西洋参、枸杞、梨、柚子等滋阴清热
之品。俗话说“冬吃萝卜夏吃姜，不用
郎中开药方”，萝卜性偏凉，有消食除
痰、润肺生津的功效；山药性平味甘，能
补脾、肺、肾之气阴，冬季尤其应多食用
萝卜、山药。“冬不藏精，春必病温”，冬
季尤其要补肾。肾藏精血，《内经》提到

“五谷为养，五畜为益，五果为助，五菜
为充”，可见谷物和肉类是补益精血的

基础。五谷指的就是小米，小麦、大米，
黄米和豆类，五谷都是植物的精华，为
减肥不吃主食是非常不利于养生的；肉
类具有补益的作用，在五谷的基础上进
一步增加营养，尤其是羊肉、牛肉、猪
肉。我们都知道，羊肉性温，对于体质
虚寒的人适合多吃羊肉；牛肉性较平
和，可补脾胃的气血津液，所以对于脾
胃虚弱、气血不足的人来说，喝牛肉汤
是最适合的。猪肉性寒，入肾经，具有
滋阴润燥、益精填髓的作用。鸡肉性
热，最适用于产后心气、心血不足者食
用；对于体质偏热、容易上火的人来说是
不宜多食的；水果和蔬菜可帮助消积化
滞，但不能作为主食，因为我们冬季进补
的基础还是“五谷、五畜”。我们西北可
以多吃一些应季的蔬菜，像白萝卜、胡萝
卜、土豆、红薯、山药等块茎类的食物。

4 运动养生

冬季运动要做到“和于术数、不妄作
劳”，“术数”，即各种锻炼身体的运动方法。
进行运动养生时一定要坚持“和”的原则，不
能太过，要适度进行，避免大量出汗，否则寒
邪易侵入人体而伤阳气。俗话说“冬练三
九，夏练三伏”，并不是要在三九天去室外锻
炼身体，此时更适合做一些有氧运动，室内

可选择练练太极拳、八段锦等；不太建议冬
泳、室外剧烈运动，因为冬季养生强调“去寒
就温”，就是要注意保暖，避免受凉。

总的来说，冬日养生，应做到“法于阴
阳、和于术数、饮食有节、起居有常、不妄
作劳”，重在“养藏”，重点补肾。

（黄敏）

D 警惕这些疾病前兆

血栓形成可导致许多不同的并
发症，具体症状取决于血栓形成或
栓塞的部位：

当血栓位于头部或颈部血管时 可
能会导致短暂性脑缺血发作（TIA）或中
风，可见晕厥、肢体偏瘫、口角歪斜、肢
体无力、言语或意识不清等症状。

当血栓位于心脏部位的冠状动脉
时 可发生心肌梗死，出现胸闷、胸痛，

呈压榨性，向下颌、肩颈、手臂或背部放
射，伴有恶心、出汗、乏力、气短等症状。

当血栓位于肺动脉时 可发生肺
栓塞，症状包括：呼吸困难、剧烈胸痛、
咯血等。

若出现下肢深静脉血栓 可见患
肢肿胀、疼痛，如果在慢性期可能出现
患肢的沉重感、静脉曲张、皮肤瘙痒、
色素沉着，甚至形成溃疡经久不愈。

E 预防血栓的四个策略

饮食预防 日常饮食尽量清淡，避
免高脂、高糖，多吃水果和蔬菜，减少血
液黏稠度，降低血栓形成的风险。另外，
戒烟限酒也有助于预防血栓性疾病。

运动预防 长期卧床或久坐的人
可以通过踝泵运动来促进血液回流，
有助于预防血栓形成。适当的体育活
动，如散步、游泳或骑自行车，也能促
进血液循环。

物理预防 对于术后需要卧床的

患者，可以使用间歇性充气加压泵治
疗，或穿戴合适的弹力袜，通过挤压腓
肠肌增强肌肉功能，促进血液回流，避
免血液在下肢淤积。

药物预防 在医生指导下，可以口
服抗凝药物，如华法林、利伐沙班，皮
下注射低分子肝素等，预防血栓形
成。阿司匹林等抗血小板聚集的药物
也能在一定程度上起到预防作用。

据《北京青年报》

美国《循环》月刊日前发布的新研
究显示，部分植入人工心脏的患者心
肌细胞可以再生。这一发现将有助开
发治疗甚至治愈心力衰竭的新方法。

目前治疗晚期心力衰竭的常用方
法是植入人工心脏。这种人工心脏名
为左心室辅助装置，可帮助心脏泵

血。美国亚利桑那大学和瑞典卡罗琳
医学院等机构的研究人员将左心室辅
助装置植入心力衰竭患者体内后，收
集了这些患者的心脏组织，并追踪测
定其是否含有新生成的细胞。结果发
现，约有 25％的植入人工心脏的患者
心肌细胞可再生。 据新华社


