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冬季天气寒冷干燥，感冒、皮肤干
燥、鼻炎等五类疾病发生率大幅度上
升。洪如龙提醒，需要做好日常保
健，提高抵抗力是预防所有疾病的

“万金油”。
●感冒
冬天，感冒更加“放肆”。感冒病毒

一般从上呼吸道黏膜侵入，多数病人
有流鼻涕、咳嗽、头痛等症状，如果病
情进一步发展，容易发展成气管炎。

预防方法：及时掌握天气变化，根
据天气添衣御寒，防止受凉；合理饮
食，能提高机体抵抗力，忌食油腻辛辣
刺激性食物。适量补充水分，防止呼吸
道干燥。室内注意通风换气，减少感染
机会。

●皮肤干燥
冬季天气干燥，容易导致皮肤干

燥、脱皮甚至瘙痒。
预防方法：首先要注意保湿。洗澡

水温勿过高，时间别太长。洗澡不能太
频，尽量不用肥皂。洗完澡后，应及时
涂上护肤霜。

●鼻炎
冬季鼻炎以冷空气导致的过敏性

鼻炎居多，患者经常出现鼻塞、鼻痒、
流涕、打喷嚏等症状。

预防方法：气味浓的物品、化妆品
等都会刺激鼻炎发生，应避免接触；开
空调取暖的房间可用加湿器，保持室
内空气湿润、清新；每天早晨可用冷水
洗脸，提高御寒抗病能力；学会擤鼻涕
的正确方法，先擤一侧，再擤另一侧，
切勿用力过猛。

按摩迎香穴、鼻通穴和印堂穴。先
将双手掌搓热，然后用中指指腹用力
按揉穴位各100次，直到穴位产生酸
痛感为止，还可推鼻梁、揉搓鼻翼，能
够预防鼻炎发生。

●哮喘
寒冷季节，或天气突然变化，或气

压降低，都可诱发哮喘。
预防方法：远离过敏原，有哮喘病

的患者可以去医院检查过敏原。尘螨、
花粉、牛奶、禽蛋、羽毛、棉絮、真菌等
都是重要的过敏原，要避免在日常生

活中接触，大雾天外出，应戴口罩；预
防感冒，感冒和上呼吸道感染（尤其是
病毒感染）是哮喘发作最常见的诱因，
冬春季节或气候多变时更为明显。对
于流行性感冒，可通过接种流感疫苗
来进行预防；避免过度劳累及情绪激
动，以免诱发哮喘。

●心脑血管疾病
冬季气温低，人体新陈代谢缓慢，

心脑血管病人受冷空气刺激，血管骤
然收缩，易导致血管阻塞，从而诱发心
脑血管疾病。

预防方法：要注意保暖，心脏不好
的人避免晨练，建议太阳出来后再运
动，运动强度要适当，最好选择散步、
慢跑、打太极拳等不太激烈的运动。

同时，要戒烟限酒，定期体检，高
血压患者要按时服药，不可突然减量
或停药；保持情绪稳定，避免精神紧张
和情绪激动；在医生指导下经常按摩
劳宫、内关、合谷、神门、少府等穴位，
有疏通经络、活血化瘀等作用，有助于
预防心脑血管病。

警惕疾病 预防才是“万金油”

立冬后，天气渐寒，防寒保暖成为
首要任务。林禾禧介绍，中医认为，人体
自身其实藏着不少“开关”，可以给身体

“加热”保暖。
●沐足祛寒邪
中药泡脚有促进气血运行、温暖脏

腑、通经活络的作用，从而起到调节内
脏器官功能、促进全身血液循环、加强
机体全身代谢的作用，使人体感到轻
松、愉快。但要注意，心脑血管疾病患
者、糖尿病患者、静脉曲张患者、足癣等
皮肤病患者等群体不宜泡脚。可取桂枝
20克，艾叶30克放入锅中，加入适量清
水煎煮30—40分钟。药汁倒入泡脚盆
中，待水温40℃左右开始泡脚，每次泡
10—15分钟，1周进行2—3次。

●搓热腰骶
在人体腰骶部和尾骨上方区域，有

“八髎”（上髎、次髎、中髎、下髎，两侧均
有）。传统中医认为，八髎穴是连接身体
上下、汇聚能量的重要地带，是一身气
血的“开关”。快速搓擦这个区域，能高
效地产生温煦的热量，起到调理冲脉、
任脉、督脉的作用，温补肾阳。这份暖意
不仅能驱散局部的寒气湿气，更能渗透
进去，让整个腰腹区域都感觉暖暖的，
特别适合腰骶发凉、僵硬的时候操作。

搓腰骶时，先搓热双手，用手掌从
腰部缓慢用力向下搓到尾骨部为1次，
一组动作为100—150次，搓至局部皮

肤微微发烫为度，每日做一组。
●搓手防寒
手和脚一样，位于人体的远端，也

是血液回流起点之一。若冬日疏于保
暖，受寒太过，阳气不足，就无法温煦和
推动人体气血运行，导致身体末端的四
肢缺乏气血的温养，出现手脚冰凉。

人的手上有很多重要的穴位，如合
谷穴、劳宫穴、鱼际穴等，坚持每天搓手
10分钟，不仅能促进手部血液循环，防
止手部冻伤，缓解紧张情绪，还能够预
防感冒，对我们的大脑也具有很好的保
健作用。

●艾灸温阳
许多人在冬季表现出畏寒肢冷、关

节疼痛等症状，甚至在被窝中躺了很
久，双脚仍然感到冰凉。

针对这个问题，艾灸是一种有效的
解决方法。艾灸可以驱寒祛邪、温煦全
身、扶助阳气，辅以按摩命门、神阙、关
元等穴位，能起到散寒补阳气的作用。

关元穴具有“一穴暖全身”的功效。
中医认为，寒者热之，对于一般体寒人
群，可以在家中使用艾灸或暖宝宝等热
敷关元穴，这能在一定程度上调理寒性
体质。

关元穴在下腹部，前正中线上，当
脐中下3寸。具体找法是用手指来量，
将食指、中指、无名指、小指并拢，肚脐
以下大概四个横指的距离就是关元穴。

巧用“开关”身体自带“加热器”

《素问·四气调神大论》指出：“冬三
月，此谓闭藏，水冰地坼，无扰乎阳，早
卧晚起，必待日光……此冬气之应，养
藏之道也。”

林禾禧解释道，这段话的意思是冬
三月是一年生、长、收、藏四种变化中的
最后一个阶段。流水结冰，大地冻裂。不
可扰动身心阳气，为冬季时令养生之
重。要早睡晚起，阳气弱者尽量选择天
晴时出门，以减轻寒邪伤害身心。人的身
心状态皆不可以张扬外泄，应当小心藏
好。要避开寒冷，保持温暖，不宜出汗泄
掉阳气。一旦阳气外泄，要及时补回来。
这些是应对冬三月寒冷“藏”养的道理。

具体而言，市民朋友要做三个方面
的“藏”养。

●起居之“藏”
《黄帝内经》有记载：冬不藏精，春

必病温。洪如龙认为，立冬养生的关键
在于闭藏养阳，做到早卧晚起、保持温
暖。倘若冬季夜卧早起、摸黑外出，长此
以往，阳气外泄，就会损伤人体。

早睡晚起。“无扰乎阳，早卧晚起，
必待日光”。立冬后白昼缩短、夜晚变
长，早睡利于阳气潜藏，蓄积能量，一般
建议晚上十点前准备入睡。晚起可躲避
清晨严寒，避免阳气过早耗散，可比夏
天晚起半小时至一小时，像七点到八点
起床，让身体恢复更多的精力。

注意保暖。立冬前后，阳消阴长，早
晚温差较大，可适当增添衣物，注意保
暖。老人和体弱之人外出时，需要戴好
帽子、围巾等，以免头颈、肩部及下肢受
寒。同时，要注意控制室温，不可过低或
过高。立冬后的阳光温煦，适当晒太阳，
有较好的补肾效果。俗话说：“冬日晒太
阳，胜似喝参汤”。

●情志之“藏”
林禾禧认为，冬季养生应顺

应自然界闭藏之规律，以敛阴护
阳为根本，在精神调养上要做
到力求其静，控制情志活动，保
持精神情绪的安宁，含而不
露，避免烦扰，使体内阳气得
以潜藏。

要注意保持平和心态。
立冬后自然界万物凋零，人
易情绪低落、焦虑，需学会
调整，多关注生活中的美好
事物。同时，要避免情绪过
激，过度愤怒、悲伤、焦虑等
会耗伤气血和阳气，遇到不
如意时，要冷静处理，可通
过深呼吸等控制情绪，还可
通过听舒缓音乐或读书等宁
心安神的方法，达到情志内
藏的效果。

●运动之“藏”
虽然冬季寒冷，但适当

的运动也是必不可少的，有利于
增强体质、愉悦身心。

洪如龙建议，要选择缓和的运
动方式。散步简单易行，立冬后可
在9点至11点之间，于公园、小区
等环境好的地方散步，步幅适中，速度
依自身情况调整，每次散步30分钟至1
小时，既能活动身体，又不损耗阳气。太
极拳动作柔和缓慢，可调节呼吸、畅通
经络等，应在开阔避风场地练习。八段
锦不受场地限制，适宜上午练习，能促
进气血循环和脏腑功能协调。

冬季运动强度和时间要控制，不宜
过度剧烈运动，导致大汗淋漓，以微微
出汗或感觉发热未出汗为宜。

“三藏”护身 守住阳气好过冬
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林禾禧 主任医师、全国老中医
专家，福建中医学院教授、硕士研究
生导师，福建省中医脾胃学说研究会
副主任委员。曾任泉州市中医院副院
长，泉州市中医药学会副理事长兼秘
书长，福建省科协第四、五届委员，

泉州市科协第三、四届委员、常委。
从医以来，发表学术论文 60 多篇，编
著和参与编写出版 12 部中医著作，
获泉州市科技进步一、二、三等奖，
泉州市劳动模范。

洪如龙 泉州市医药研究所所

长、中医主任医师，崇尚“人禀天地之
气而生，治病求于自然”理念，擅长运
用中医药治疗贫血、五脏虚劳、失眠、
咳喘、鼻窦炎、脾胃病、结肠炎、月经
不调、更年期综合征、老年病、皮肤病
等慢性疾病和调理脏腑功能。

【本期医学指导】

今天，我们迎来了冬季的第一个节气——立冬。这标志着秋季已结束，冬季开始，
万物进入休养、收藏状态，阴气盛极，阳气潜藏，人体的新陈代谢也相对缓慢，以养精
蓄锐，安度隆冬，为来春的生机勃发做好准备。立冬后，是人体“藏”养的最佳时机。

那么冬季该如何“藏”养身体呢？本期养生堂邀请全国老中医专家、主任医师林禾
禧和泉州市医药研究所所长、主任医师洪如龙为大家提供专业建议。

□融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

位于脐中下位于脐中下 33 寸的关元穴具有寸的关元穴具有““一一
穴暖全身穴暖全身””的功效的功效

快速搓擦八快速搓擦八髎髎穴区域穴区域，，能高效地产生温煦的热量能高效地产生温煦的热量。。

中医经典有诸多养生智慧中医经典有诸多养生智慧

散步等较为缓和的户外运动散步等较为缓和的户外运动，，可健身可健身，，也可调养情志也可调养情志。。

中药泡脚有促进气血运行中药泡脚有促进气血运行、、温温
暖脏腑暖脏腑、、通经活络的作用通经活络的作用

艾灸可以驱寒祛邪艾灸可以驱寒祛邪、、温煦全身温煦全身、、扶助阳气扶助阳气


