
冬季养生冬季养生：：
温补脾肾温补脾肾，，顺应时节顺应时节

大寒时节，天气寒冷，
中医认为此时是温补脾肾
的最佳时机。北京中医药
大学东直门医院主任医师
王海隆指出，肾为先天之
本，脾为后天之本，温补脾
肾可以帮助人们更好地抵
御严寒，顾护正气。

“在日常生活中，我们
要顺应‘冬藏’的特性，适
当早睡晚起，注意保暖，避
免过度运动和操劳而耗伤
阳气。”王海隆建议，饮食
上应以温补食材为主，少
吃生冷食品。

除了饮食调理，王海
隆还建议大家可以在阳光
充足时进行户外运动，或
是在室内打太极拳、易筋
经、八段锦等传统功法，以
疏通经络、调养气血。此
外，拍打足三里和大椎等
保健穴位，也能起到鼓舞
阳气、增强体质的作用。

对于类风湿性关节炎
患者来说，冬季更是一个
不小的挑战。王海隆提醒
患者要注意防寒保暖，尤
其是做好受累关节的保护
工作，避免做重体力活，减
少关节负担。如果出现了
关节肿、痛、僵明显加重现
象，要及时就医。

流感高发流感高发：：
科学预防科学预防，，合理应对合理应对

在预防流感方面，专

家强调，接种流感疫苗是
预防流感最有效、最经济
的方式。虽然一般建议大
家在流感流行季来临前接
种疫苗，但只要还没感染，
就可以通过接种疫苗来预
防流感。此外，要注意个
人卫生，勤洗手、科学佩戴
口罩、保持社交距离等。

流感“中招”怎么办？
北京佑安医院主任医师李
侗曾建议，得了流感并不
是都需要去医院，症状较

轻者可以居家观察治疗，
使用退热镇痛药物、祛痰
止咳药物缓解症状。观
察期间如果体温持续在
39.0℃以上，服用退烧药
后 效 果 不 佳 ，需 及 时 就
医。此外，咳嗽剧烈、呼
吸困难、呼吸急促、胸闷、
憋气、剧烈头痛、频繁呕
吐、意识模糊等症状也应
及时就医。

对于流感药物玛巴洛
沙韦的使用，李侗曾指出，
目前我国只批准玛巴洛沙
韦用于治疗，尚未批准该
药用于暴露后预防。他提
醒大家在使用该药物时要
注意：抗病毒药物需要尽
量在发病 48 小时内使用；
目前我国只批准 5 岁及以
上人群使用；玛巴洛沙韦
与其他药物可能存在相互
作用，在使用前应该告知
医生正在使用的其他药
物；如果出现过敏症状或
其他严重不适，应立即停
药并就医。

李恒 董瑞丰
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“有没有人觉得最近
尿变多了？甚至晚上还要
起来好几次？”有网友发起
讨论。为什么冬季容易出
现尿频、尿急？

专家介绍，这与寒冷天
气对身体的影响密切相
关。处于寒冷环境时，为了

维持核心温度正常，体表血
管收缩，抗利尿激素减少，
血压升高，肾灌注增加，肾
脏代谢产生的尿液增多。
同时，皮肤收缩使得更多水
分和代谢物通过泌尿系统
排出。对于老年人来说，这
种情况更为严重，因为在夜

间躺卧时，回心血量增加，
进一步加重了肾脏负担，若
本身心脏功能较差，夜尿增
多的问题会更加明显。

冬季人们常饮用热茶、
热汤等，也具有一定的利尿
作用。部分老年人排尿困
难，一个重要原因是他们可

能会饮用烈酒御寒，烈酒易
导致前列腺充血，如果本身
患有前列腺疾病，会进一步
加重排尿困难的问题。

预防前列腺疾病需要
做好保暖与运动，减少烈
酒、辛辣食物等刺激性食
物的摄入。 许敏

警惕“冻”出来的前列腺疾病

科学锻炼
减少冬季膝痛

冬季是膝关节疼痛高发
季，保养膝关节，建议平常要
注意保暖。此外，科学锻炼是
改善膝关节疼痛最行之有效
的方法。

直腿抬高：采取平卧位或
者坐位，保持膝关节的伸直状
态。用大腿的力量使下肢抬
起，保持膝关节伸直，足背伸，
距离床面 15~20cm，保持 10~
15秒后缓慢放下。休息10秒
左右后，重复上述动作。根据
训 练 者 的 具 体 情 况 ，每 天
100~300次，分次完成。

靠墙静蹲：靠在墙壁上，
双手臂垂直放松。先站立一
分钟，做一些热身运动，防止
肌肉拉伤。然后双脚打开，与
肩同宽，做扎马步的动作，双手
放于膝盖上，膝关节与大腿成
60°~75°，膝关节和大腿前侧
有酸胀感即可。需要注意的
是，运动时下半身的着力点主
要在脚后跟，膝盖不要内扣、不
超过脚尖。保持均匀呼吸，一
次30秒，一天可做两到三组。

金鸡独立：闭上眼睛，抬
起一只脚，用一只脚站立，尽
量保持身体平衡。如果一只
脚酸了，可以换另一只脚继续
练习。练习应由少到多，切忌
操之过急，以免造成损伤。

长期过度使用膝关节会
导致损耗过度，诱发骨关节
炎。日常要避免久坐、久跪、久
蹲等姿势，不要长时间爬楼梯、
爬山。体重超重的人要保持健
康体重，不能过度劳累。若发
现异常，应及时就医。 刘晋

大寒养生：温补脾胃 预防流感

1月20日，我们迎
来二十四节气中的大
寒节气。在这个一年
中最寒冷的时节，如何
保持身体健康、预防疾
病？17 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，邀请相关专家
就冬季养生、流感防治
及健康素养提升等话
题进行解读，为公众提
供实用的健康指南。

多家医院
指出，近期脑卒
中、心梗及主动
脉夹层等心血
管病的发病率
呈上升趋势。

血压波动
是主动脉夹层
诱因

近段时间，
心血管病——A
型主动脉夹层
也 进 入 高 发
期。医生介绍，
每年冬天，这类
患者特别多，医
院心外科一天
最 多 做 5~6 台
抢救手术。未
经治疗的主动
脉夹层，尤其是
A 型主动脉夹
层，死亡率非常
高 ，必 须 急 诊
手术。高血压
是冬季心梗和
主动脉夹层高
发 的 重 要 原
因。冬季，长期
高血压的患者
要注意控制血
压，避免情绪波
动、过度劳累；
积极改善生活
方式，控制热量
摄 入 ，多 吃 果
蔬，戒烟限酒，
增 加 运 动 量 。
患者一旦出现
急性胸痛，要及
时 拨 打 120 急
救电话。

脑梗高发，
管好血压和饮食

脑卒中俗
称中风，分为脑
梗死和脑出血，
其中脑梗约占
80%~90%。卒中
高危人群要注意
保暖，提倡少油少
盐少糖。卒中“黄
金抢救时间”是
4.5小时，一旦出
现肢体麻木无
力、口齿不清、口
角歪斜等不适，
务必及时就医。

混合性卒
中在临床中不
少见，脑出血或
脑缺血可先后
或 同 时 发 生 。
患者应配合医
生，积极寻找病
因，调控血压、血
脂及血糖等，并
加强康复锻炼，
减少并发症。

脑卒中、心
梗……高发病
来袭，这样防


