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冬季养生

藏养阳气，温润散寒安度冬
□晚报记者 苏瑞馨 张  晓
  通 讯 员 师  敏 

小雪过后，阳气渐收、阴
气渐盛，寒湿邪气易侵袭人
体，养生需紧扣“藏养阳气、温
润散寒”核心，顺应时节规律
调理身心。滨州市中医医院
康复科主任、副主任医师高建
勇提醒，可从“食、睡、动、情”
四重维度做好养护，筑牢健康
防线。

食养阳：温润兼顾调阴阳
饮食需遵循“温阳散寒、

滋阴润肺”原则，贴合中医“肾
主封藏”理念，多吃羊肉、牛
肉、栗子、核桃等温补不燥食
材，滋养阳气的同时搭配白萝
卜、白菜等清热润燥食物，平
衡温燥之性，避免辛辣、生冷
食物损伤脾胃。畏寒怕冷人
群可食用当归生姜羊肉汤，温
补肾阳、活血散寒；阴虚体质
者宜煮银耳百合莲子羹，兼顾
润燥与安神，助力体内阴阳平
衡。

睡藏阳：避寒保暖护元气
小雪后夜长昼短，起居需

以“藏阳气、防风寒”为要，遵
循早睡晚起规律，避免熬夜耗
损阳气，为身体留足修复时
间。外出时重点做好头部、颈
部、脚部保暖，中医有“头为诸
阳之会”“寒从脚下起”之说，
建议佩戴帽子、穿着厚袜；睡
前用40℃左右温水泡脚，加入

艾叶或生姜煮水效果更佳，可
温通经络、促进血液循环，改
善手脚冰凉症状，减少阳气耗
损。

动生阳：温和适度不耗气
运动宜选温和内敛方式，

忌剧烈运动耗散阳气，以“动
则生阳、勿大汗”为度。室内
可练八段锦、太极拳，室外可
进行散步、慢跑等低强度运
动，优选上午 9-11 点阳气较

盛时段锻炼，既能舒展筋骨、
增强体质，又能避免阳气随汗
液外泄。运动后需及时擦干
汗液，做好保暖，防止受凉。

情调畅：疏肝理气稳心神
小雪后日照减少，易使人

情绪低落，不良情绪易致肝气
郁结，影响气血运行，不利于
阳气封藏。日常可通过晒太
阳、听舒缓音乐、与亲友交流
疏解低落情绪，也可按揉足背

第一、二跖骨间的太冲穴疏肝
理气，保持身心平和，减少心
神消耗，助力阳气稳固。

高建勇表示，小雪养生关
键在顺应自然、精准养护，从
饮食、起居、运动、情志多方面
调理，便能有效抵御寒湿、守
护阳气。若身体出现不适，需
及时就医咨询专业医师，以科
学方式调理身心，安然度过小
雪时节。

进入冬季，寒风与低温增
加了健康风险。根据急救中
心出诊数据显示，外伤、心脑
血管、呼吸系统、消化系统疾
病占比较重。针对部分疾病
高发情况，急救中心医生给出

“急救锦囊”，助市民安稳过
冬。

锦囊一：突发胸痛头晕，
保持安静是关键

冬季是心脑血管疾病的
高发时段。若出现胸痛、胸
闷、头晕、肢体麻木、言语不清
等症状，要立即拨打120，在专
业人员指导下进行处置。在
等待救援时，患者切勿随意活
动，可以保持舒适体位，控制
自己紧张情绪，切勿盲目服
药，在有条件的情况下酌情给
予吸氧等治疗。

锦囊二：不慎摔倒别乱
动，先判伤情再呼救

冬季天气寒冷，雨雪过
后，路面易结冰，步行、骑行需
格外小心。如一旦摔倒，首先
要确认受伤部位是否有肿胀、
畸形、反常活动等骨折典型表
现；若出现上述症状，严禁随
意挪动伤者，立即拨打120，在
专业人员指导下保持现有状
态，给予保暖、安抚患者情绪，
在确保周围环境安全下等候
救援。

锦囊三：一氧化碳中毒，
通风透气最重要

使用燃气、煤炉取暖，务
必警惕一氧化碳中毒。一旦
发生一氧化碳中毒，正确处置
至关重要。在中毒现场，首先

要迅速将患者转移到空气新
鲜、通风良好的地方，解开衣
领、腰带，如果出现呕吐，要把
患者头偏向一侧清理呕吐物，
保持呼吸通畅。在安全的环
境下拨打 120，在专业人员指
导下进行处置。这里特别提
醒，患者即使意识清醒、症状
缓解，也应及时到医院进一步
救治，避免延误病情。

锦囊四：小心低温烫伤，
冷水冲洗是妙招

除了常见的高温烫伤以
外，冬季常用的热水袋、暖宝
宝、电热毯也可能造成“低温
烫伤”。因为人体长时间接触
45℃以上的热源，即使感觉不
烫，也可能导致皮肤红肿、水
泡，甚至深层组织损伤。如一
旦发生急性烫伤，首先要立即

用冷水长时间冲洗，直至没有
痛感，避免衣物和烫伤部位发
生粘连，使用非黏性的辅料或
保鲜膜覆盖烫伤部位，由 120
转送至有治疗烧烫伤资质的
医院。

锦囊五：拨打 120 有口
诀，“两名一号”要牢记

有效呼救能为生命争取
黄金时间。拨打120时，要牢
记“两名一号”口诀，即地点
名，准确告知事发位置；症状
名，清晰描述患者状况；电话
号码，留下畅通的联系方式。
如果有条件的话，可以让邻居
或家人到小区门口对救援车
辆和人员进行引导，并保持电
话畅通。

          （太原晚报）

五大“急救锦囊”应对冬季高发疾病

为何冬天熬夜
比其他季节伤害更大

一般而言，晚上11时到次
日凌晨3时是深度睡眠的“黄
金时段”，过了晚上12时没睡
即属熬夜，熬夜对身体的隐形
伤害不容小觑。几乎人人都知
道熬夜会损害健康，但很多人
可能不知道，冬天熬夜带来的
伤害比其他季节更大。

“从中医角度看，养生要顺
四时，冬季主‘藏’，是人体蓄积
精气、休养生息的关键时期。
作息也要注重‘藏’，尽量早睡
晚起。”孙小捷医生解释，“冬季
熬夜，违背了自然的收藏规律，
如同本该冬眠的动物被强行惊
扰，会大量消耗人体宝贵的阳
气与阴精，导致来年春天阳气
生发不足，更容易生病。”

从现代医学角度分析，曾
妍医生认为“冬天熬夜伤害更
大”原因有三：一是冬季日照时
间短，气温低，人体褪黑素等激
素分泌本就会发生变化，熬夜
会加剧生物钟的紊乱；二是寒
冷天气下，人体血管收缩，心脏
负荷加大，熬夜进一步导致交
感神经兴奋、血压波动，显著增
加心血管系统的压力；三是冬
季人们活动量减少，新陈代谢
相对减缓，熬夜带来的能量消
耗与代谢废物堆积，会让身体
修复效率降低，伤害更为凸显。

“日出而作，日落而息”是
古人的养生智慧，其中离不开
褪黑素的“支持”。褪黑素是负
责调节“睡眠—觉醒周期”的睡
眠激素，主要由大脑深处的松
果体分泌，它最重要的作用是
调节昼夜节律、帮助睡眠，告诉
身体“到点该睡觉了”。如果经
常熬夜，尤其是晚上11时以后
褪黑素大量分泌时还不睡，“睡
眠—觉醒周期”就会受到影
响，可能导致入睡困难、半夜醒
来或早上早醒等情况。

如何拥有高质量睡眠？曾
妍医生提醒，力争在晚上11时
前入睡，尽可能在晚上11时至
次日凌晨6时的最佳睡眠时间
入睡，保证深度睡眠时段的身
体修复；营造适宜的睡眠环境，
保持卧室黑暗、安静，室温以
18℃至22℃为宜，使用遮光窗
帘，避免光线干扰褪黑素分泌；
学会睡前“断电”与“放松”，睡
前1小时远离手机、电脑等电
子设备，电子设备产生的蓝光
会抑制褪黑素生成，可以尝试
用温水泡脚、听轻音乐、进行冥
想或深呼吸来放松身心；适度
饮食与运动，晚餐不宜过饱，避
免睡前摄入咖啡、浓茶和酒精。

            （长沙晚报）


